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شكر وتقدير 
مقدمة الطبعة 


اعوها تبصر صوراً من داخل امم 
السطور وجنية الأسنان: مقدمة للسخ والسلوك 

*- نظرة في الحب والاكتئاب- الجهاز الطرفي العميق. 

؛- تعزيز أنداط التفكير الإيجابي وتقوية الروابط: وصقات 
الجهاز الطرفي العميق. 

ه- نظرة في القلق والخوف- العقد القاعدية. 

- التغلب على الخوف وصفات العقد القاعدية. 


لن لديهم أعين- د 


۷- نظرة في تشتت الانتباه والاندفاعية- قشرة مقدمة 
النصل الجبهي 

۸- التركيز- علاج قشرة مقدمة القص الجبهي 

ه- نظرة في القلق والباجسية- الجهاز الطوقي 

-٠١‏ التحرر من الهواجس وصفات الجهاز الطوقي. 

-١١‏ نظرة في الذاكرة والمزاج- القصوص الصدغية. 

- تعزيز الخبرات وصفات الفص الصدفي. 

الجانب لظا العنف: مزيج من الشاكل 

الخدرات والكحول على الخ. 
المخدرات والعتف والخ 

- أحبك وأكرفك: السني. لاء لا تفعلء أيأ كانت 
الظروف. أتماط الخ 

۷- طلب النجدة- متى وكيف تطلب الرعاية الطبية 


4- من هو أندرو حقا؟ أسئلة من جوهر الإنسانية. 
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شكر وتقدير 


ا الكتاب كثيرون: أخص منهم بالذكر 
ساهم بحكمته وإخلاصه في دعم وإشراء 


وغرض الأقكار بأسلوب واضح وسهل. كما أتقدم يخالص الشكر لجميع الغاملين 
ببؤسسة (5ا800 111065) الذين عملوا بكل 
المشروع. 

وام يكن هذا الكتاب ليرى الشور دولا جهود العاملين بمستشفى 
(8000): الذين أعتبرهم جميعاً جز من أسرتي. : وأشهر بالامتنان لهم لما 
أظهروه بن حب وتغان ودعرفة وحكمة. وأوجه شكراً خاصأ لكل من: شيلي 
بيرنهارد مديرة الستشفى» + التي كانت توجهنا دوا اللسار الصحيح؛ ولوسيتدا 
ثيلي ساعدتي الخاصة والتي أعدت كل الصور الواردة بالكتاب؛ وبرب جيسلر 
الذي داشاً ما يبدي استعداده للساعدة والمساهمة. كما أتقدم بالشر 


ان وإخلاص لإنجاز هذا 


التقدير 
لطاقم الأطباء وساعديهم. واک سكم بلقل ستائلي ياتتيس: جينيفر 
اليتدل. جوناثان سكوت هالقر: لويس قان أوسديل: 
سيسيل أوكس. مائيو ستيلفيلد. إد سبئسر: بريان جولدمان: جين ماسينجيل: 
لويد كينج. كوراديقيدسون وجميعهم يتسمون بالفكر المتطور والنظرة التقدمية. 

كما أود أن أعرب عن عميق تقديري وعرقاني لأصدقائي وزملائي إيرل 
هينسلين: شيلا كريستال: ليندا وليون فيبر: لقراءتهم مادة هذا الكتاب؛ 


كانوا كثيرا ما يشعرون بالسأم والضجر 
أشعة (58561): وإلا أنهم لم 


مقدمة الطبعة 

منذ أن طبع كتاب (غير مخك تتغير حياتك) للمرة الأولى في يثاير عام 
۹ وهناك إقبال كبير على عيادتي (عيادة آمين للطب السلوكي) من قبل 
ئاس من الولايات المتحدة الأمريكية وكنداء وكذلك أوروباء وقد رأينا أشخاصاً 
بالغين ومراهقين وأطفلاً في الثالثة من عمرهم من الاكتئاب والقلق 
رالعدواتية ‏ واضطراب قصور الانتياه: والاضطراب ثتائي القطب» واضطراب 
الهاجس الحيزي؛ واقطراب فغط ما بعد الإصابات: وباستخدام تكنولوجيا 
التصوير الجديدة استطاع هؤلاء المرضى وأسرهم أن يروا المشاكل اللوجودة في الخ 
والسئولة عما يعانون منه من أعراض سلوكية وعاطفية: وبعد أن كانوا ينظرون 
إلى أنفسهم على أنهم ضعاف الشخصية: أو أنهم يعانون من مرض عقلي؛ أصبح 
بمتدورهم أن يقهموا بوضوح السبب الأسلي فيما يعاثون منه؛ وبانتالي يحصلون 
على الساعدة المناسبة من خلال معالجة أكثر فاعلية وتركيزً. 

وقد غمرت السعادة جميع من في العيادة عندما وجدوا أن الكتاب كان له 
مثل هذا الأثر الإيجابي على حياة الناس. وهناك اثلاث تجارب حدثت في 
العيادة أوضحت كيف أن هذا الكتاب قد ساعد كثيراً من الناس. وأن بمقدوره 


' بي أجد الدكتور (جورج لويس) 
أحد الأطباء الثفسيين في عيادتي يدخل علي ومعه مريض جاء جوأ لقابلتي من 
الغرب الأوسط: وكان هذا اتريض في أواخر الخمسينيات وقدم نضه لي والدموع 


علاجا؛ وبينما كان يرقد على سريره يغكر في أفضل طرق الا: 


تدير برنامج ۲0۵8¥ وتصادق ي 
وشاهدني وأنا أشرح صوراً لخ أحد الأشخاص الذي شخصت حالته على أنه 


اكتثاب مصحوب يغضب. وسمعني وأنا أقول بأن هناك بارقة أمل لمن يعانون 


من هذه الشاكل. وأن العديد من الشاكل النفسية هي في الحقيقة مشاكل تتعلق 
بالخ و 
المشاكل. وأن تجد لها علاجات أكثر فاعلية وتركيزا. فما كان من هذا المريض 
اشترى الكتاب: وطبق القوائم: 
الغالب مشكلة في الفصل الصدغي الأيسر (مما أدى إلى شعوره بالقضب): 
وبشكلة في الجهاز الطرفي الداخلي العميق زمما تسبب في شعوره بالإحباط): 
ومشكلة في قشرة الجبهة الأمامية زمما تسبب في مشاكل في السيطرة على اندفاعه 
وتركيزه) 

وقرر هذا الرجل أن يأتي بنفسه إلى عيادتي: وأمرنا كجزء من عملية 
اسة الخ طبقاً لدراسة 58861 ووجدنا أن تشخيصه لحالته كان 


إمكاننا من خلال أسلوب التصوير الجديد أن نرى العديد من هذه 


إلا أن خرج» 


بعد ذلك أن لدهه في 


التقييم 
سليماً تماما فقد كانت حركة الفص الصدفي الأيسر ضعيفة جداً مع زيادة كبيرة 
في نشاط الجهاز الطرفي ونشاط ضعيف لقشرة مقدمة الجبهة؛ ونشاط زائد في 
جهازة الطرق السيق: وقالياً ما تقوم بنثل هذا الفخص مح المرى الذين يهر 
لديهم أعراض الاكتئاب: والغضب. والسلوك الانتحاري. أو الذين يعانون من 
مشاكل في تركيز انتباههم. وزصف له الدكتور (لويس) مجموعة من العلاجات 
وكان يتابعه بدقة من خلال التليفون. ولم تمر سوى ثلاثة أسابيع تحسنت 
خلالها حالة الرجل بشكل كبير» فلم يعد يفكر بعد ذلك في الانتحارء وأصبج 
مزاجه أكثر اعتدالاً» وصار عقله أكثر حدة وتركيزاً: وقال الدكتور لويس إننا 
أثقذنا حياته 


وفي أوائل مارس تلقينا رسالة من إحدى السيدات كانت قد اشترت 
الكتاب خلال قضائها للإجاء 


حياتها من نوبات غضب وا ومشاكل في الائتباه والتركيز. وبعد 
قراءتها للكتاب وإكمالها للقوائم جال بخاطرها أنها تعاني من مشكلة في القص 
الصدغي الأيسر ومشكلة في الجهاز الطرفى وبشكلة في مقدمة الجيهة: وكان 
وهو ما قعلته هذه السيدة وأنفقت عليه 
العيادة: والتقت 
ابريان جولدمان) والذي أمر لها بفحص 50561 لتقييم أداء الخ؛ وقد 


الأطباء قد تتحوها بالملاج 
أموالاً طائلة ولكن 


جدوى: وجاءت هذه السيدة ! 


: ولكن الكتاب جعلها تنقر إليهم من منظور جديد. 
من اتتباء هذه البهدة من قراءة الكتاب. اتصلت .يها ابنتهًا 
تشعر بالإحباط وتفكر في 


فراءة الكتاب كانت سنتصح ابنتها أن 


إلى دار العبادة لتجتهد في الصلاة والدعاء. ولكن بعد قراءنها للكتاب توقعت أن 
تكون ابنتبا نعاتي من مشكلة في الجباز الطوقي؛ وبالتالي ساعدتها على أن 
تجد اها طبيها ليقحصها. وشخصت الحانة بأنها اضطراب وسواس قهري. وتم 
إخضاعها للعلاج لنتغير حالقها بعد ذلك 18١‏ درجة 


رك في كتابة الفصل الخاص بالتصوير 
كتاب Comprehensive Textbook of‏ 
ات التعنقة بالطب النفسي في العالم. 


تكريمي على هتا 
الوظيقي لبخ 
Psychiatry‏ وهي إحدى أشهر المطبو 


بيع 14845 دعيت من قبل جمعية الطب النووي لإلقاء محاضرة في 


اجتماعاتهم» وقد شعرت بغاية التكريم عندما قدمتي دكتور (دينيس باتون) مؤرخ 
قي إحدى الاجتماعات. وقال !: 


أخد الرواد قي مجال 


تصوير المخ. وأن الناس ستقرأ أبحاثي خلال الأعوام القادمة. 

وسما لا شك فيه أن أكثر ما يسعدثا في عملنا هو أن ثرى الئاس أكثر 
فاعلية وحبا ومقدرة من خلال معرقتهم بوظائف مخهم. ويعتبر الكثيرون 
توصلنا إليه يمثل سيقاًء وأننا لنقول إثنا قد ضحينا كثيراً من أجل هذا 
السيق. وإنني لأشعر بامتنان شديد تجاه هذا الاعتراف والتقدير التزايد لأبحاثنا 
ونأمل أن تظل هذه الأبحاث مصدر عون للآخرين 


الخ هو الإطار المادي للروح فهو ١‏ 
بشري. ولن تكون الشخص الذي تريد أن تكونه إلا 
. فأسسلوب عمل الخ يحدد مدى سعادتك وفاعليتك: كما يحدد طبيعة 


بالآخرين. فأنماط الخ تقيدك زوربما تضرك) في زواجك ومهاراتك قي 
تعاملك مع أبنائك وني عملك ومعتقداتك الدينية: بالإضاقة إلى خيرات السعادة 
والألم. وعندما يكون المرء قلقأ. أو محبطأء أو يشعر بوسواسء أو سريع 
فإته قد يعتقد أن هذه المشاكل كلها مشاكل في رأسه. أو 


بعبارة أخرى مشاكل نفسية بحتة: غير أن الأبحاث التي قمت بها أنا وآخرون 


أزفها لك هي أنه قد صار لدينا دليل على أنه بالإمكان تغيير هذه النسيولوجيا: 
فيمقدورك أن تعالج العديد من المشاكل السابقة 
ريبة جداً لم يكن لدى العلماء سوى افتراضات عما يتعلق 


بل الشخصية وني مهارات صنع القرار. فلم يكن لدينا فيما مضى 
ظر إلى وظائف الك كنا نفترض افتراضات خاطئة فيما 


الخ على حياتنا. ومع ظهور الو 
بإمكاننا الآن أن جيب على الأسثلة التي تتعلق بدور 


مئل هذه الأسثلة لها تطبيقات عملية في حياتك: 
والعمل: وحتى فهم الخصائص التي تجمل الإنسان كاثناً 


وخلال السنوات الثماني الماضية استخدمت دراسة للمخ ترتبط 
الحساب الرسم السطحي لاتبعاث 


Single Photon Emission 


ل 


«Computed Tomography 


م بقياس تدفق الدم في 
الخ وأنماط النشاط الأيضي. وقد شعرت خلال السنوات العشر الماضية بالارج 


الإحباط في نفس الوقت. فالفرح لأنه من خلال هذه الدراسات أصيح لد 
وسائل بصرية يمكن من خلالها أن نرى أنماط الخ التي 
اليل للإحباط؛ والقلق. والتشتت: والعتف: والوساوس. ووجود دليل مادي على 
ظواهر ينظر إليها في الغالب على أنها سيكولوجية صرفة أحدث ثورة في أسلوب 
ممارسة الطب النفسي. فقد أصبح بمقدورنا ا نري للمريض وأسرته المشكلة 
التي يعاتي منها في الخ سا يجعله أكثر قابلية واستجابة للعلاج. رقد أصبح 
لدينا الآن معلومات أكثر تمكننا من اتخاذ قرارات علاجية أكثر قاعلية للحالات 
العقدة: كما أننا نستخدم العلومات التي انتهى إليها بحثناء لنقوم بتوعية 
العامة بآثار الإدما. وإصابات الرأسء بل وبآثار التفكير السلبي على الخ. ومن 
هذه الناحية كانت هذه السنوات العشر مصدر سعادة حقيقية بالنسبة إليئا. 

أما الإحياط فسيبه أن ٠‏ الأفكار الجديدة كان يسير بخطى بطيثة 
لم أكن أتوقعها. قهناك متاومة طبيعية في الأوساط العلمية تجاه أي تغيير جذري 
في التفكير. فبمجرد أن يكشف عالم عن معلومات جديدة. فإن هذه المعلومات 
لابه أن تخضع لعملية مراجعة من قبل الأقران؛ وقد تستغرق عدة سنوات. وإنني 
أشعر بسعادة لأن أبحاث تصوير الخ التي وضعت أساسها آنا وآخرون قد بدأت 
تحظى بالقبول من قبل الأوساط الطبية والعلمية. وإذا كانت العلومات التي 
انوصلت إليها هذه الأبحاث تساعد الكثيرين قي أمريكا الشمالية. فبالإمكان أن 


صدق ماترى 
لم أكن في الأصل باحثاً في مجال تصوير المخ. فبعد أن انتهيت من دراسة 
أوكلاهوما قضيت فترة التخصص في 


ركان لدي اعتقاد راسخ بأن هتاك اتصالاً 
العقنية : ولم أجد فيما درست ما يعارض هذا 


بين الصحة الروحية والصحة 


قد يبرهن على هذا الاغتقاد. وحدث يعد 


1 
النقسي للأطفال والمراعقين من (هوتولولو) هاواي» وهناك تعلمت أن تعرض 
الشخص للقغط في بدايات حياته قد يسبب له مشاكل تستبر معه طوال حياته 
وقي هاواي بدأت أكتب عن تطبيق مبادئ الصحة العقلية على الحياة اليرمية 
رفي العلاقات : والعمل. وداخلتا).وقد أردت أن أعلم مجموعات كبيرة من الناس 
كيف يكونون أكثر فاعلية من يوم لآخر. وقد اخترت على أساس أبحاثي كزميل 
في جمعية معروفة تسمى (مجموعة تطوير الطب النفسي) وتلقيت جائزة بحثية 
بن جممية الطب النفسي الأمريكؤة. 
وی عام +18 قمت بكتابة برنامج يعنوان (فتح جديد: كيف تكون فعالاً 
في كل يوم من أيام حياتك؟). وكان هذا البرنامج يعني بتحديد السلوكيات التي 
تعوق الناس عن النجاح وكيفية التغلب على هذه العقبات. 
الآلاف من القراء: ومع هذا فمازال هناك من يحتاج للمزيد. فبيثما كنت أعبل 
مع بجموعات من المرضى في أثحاء اليلذة -بالإضافة إلى برضى عبادتيد 
باستخدام مبادئ هذا البرتامج. لاحظت | 
في شخصياتهم ولي علاقاتهم وعبلهم: 
اللعلاج. ومثل هذه الحالات كانت تمثل مصدر إحباط بالنسية لي. ولطاما سألت 
تفي عن الفرق بين هذه الحالات والحالات التي تستجيب للعلاج؟ هل هناك 
أشخاص لديهم استعداد للتغير دون غيرهم؟ هل البعض يقاوم الملاج لأسباب 
سيكولوجية متأصلة لديهم؟ هل البرنا 
دون غيرها؟ وظللت أبحث عن الإجابة: وعندما وجدتها تغير السار الذي كنت 


وقد ساعد البرتامج 


امج مفيد فقط لأتواع معينة من الشخصيات 


متتفليات الطب تشي في رد“ 
أشخاص الذين يعاتون من الإدمان ومشاكل 
نقسية) وذلك بالإضافة إلى آنتي كنت أرى نوعيات أخرى من الرضى. ونات يوم 

قام بها الدكتور جاك بلدي زأحد الأطياء النحليين التخصصين في 
الطب الفووي) للمستشقى سمعته يلقي محاضرة له عن تصوير “سبيكت". 
ودراسات “سبيكت” هي دراسات في الطب التووي تعثي بقياس مستويات 


0 
الدم والتشاط داخل الخ. وقد 
لأشخاص يعنون من الخبل والإحماط والشزقرنيا: 


ين لان و 
أسخاخهم لا تستطيع قبول البرنامج الجديد الذي 
كالكمبيوتر الذي لا يستطيع استيعاب برامج اديه الذاكرة 
والسرعة الكافية. وكان من بين الأشياء التي ائتباهي قي محاضرة الدكتور 
بالدي هو عرضه صوراً للمخ: قبل وبعد العلاج. مما يعتي أن العلاج بالأدوية 
أدى إلى تغبير في الوظائف الادية المخ: ودفعني هذا لمحاولة معرفة المزيد 
نفس الأسبوع الذي ألقى فيه الدكتور بالدي محاضرته نشر الدكتور 
زآلان زامتكين) من بعاهد الصحة التوبية مقالة في New England‏ 
Journ o۴ Medicine‏ من استخدام دراسات ۴٤۳‏ (التصوير السطحي 
لانبعاث اليوزيترون) في معالجة البالغين الذين يعائون من اضطراب قصور 
الانتباه. ولكون هذا الاضطراب ينتمي لتخصصي؛ فقد جذبت هذه القالة 
اهتمامي. وأوضح الدكتور زامتكين أن الشخص البالغ الذي يعاني من قصور في 
الانتباه عندما يحاول التركيز تقل لديه حركة قشرة مقدمة الجبهة في المخ؛ وذلك 
خلافاً للبالفين الطبيعيين من مجموعة الضبط: والذين يظهر لديهم زيادة في 
حركة هذا الجزء من الخ. وهذا يمثل دليلأً ماديا لشكلة كان الكثيرون يعتبرونها 
الفسية. أما الحدث الثالث في ذلك الأسبوع الذي ساعدني في تكوين تصور كامل 
فهو التقائي بسالي 
ازال الل نة ن امن اعمرهاء "كانت قد أردعت الستفقى 
تحت رعايتي لمعاناتها من الإحباط والقلق والتفكير في الاتتحار. وخلال مقابلتي 
با i‏ أعراضاً كثيرة لقصور الاثقياه لدى البالفين 
قصر فترة الانتباه» سرعة التشتت: عدم النظام: والتملل). كما كان ابنها 
يعاني من قصور الانتباه. وعلى الرغم من أن حاصل الذكاء لديها كان ٠١١‏ إلا 
أنها لم تتمكن من إكمال دراستها الجامعية: وتم توظيفها 


قدراتها كفنية معمل. وقررت أن تخضع سالي لدراسة 


ة. ففي حالة السكون (عدم عمل الخ) كان نشاط الخ 
«مة الرأس. أما حيتما طلب منها حل بعض 
المسائل الحسابية زوهو تدريب على ققد ظهر لديها انخفاض ملحوظ في 
اط العام للجم وخاصة في قشرة مقدمة الرأس. وبناء على هذه العلومات. 
قررت إعطاء سالي جرعة متخفضة من 010866 مالا!)© Ritalin‏ وهو 
منبه المخ يستخدم قي علاج تصور الانتباه لدى الأطفال والبالغين. 
وقد أبدت سالي استجابة 


وقل إحماسها بالقلق: وأصبح بمقدورها 
التحقت مرة أخرى بالدراسة: وحصلت على المؤهل الجامعي: ولم تعد تفكر في 
تفسها على آنها دون المستوى؛ ولكتها أصبحت تنظر لننسها على أنها تعاني 
إلى علاج. وقد كان لرؤية سالي صور مخها أثر كبير في 
العلاج» حيث قالت: "ليس خطئي أن 
يعدو عن كونه مجرد مشكلة طبية مثلها مثل من يحتاج إلى نظا 
مع سالي جعلتني أعتقد أن دراسات 50661 يمكن أن تكون ذات تأثير قوي 
على تقليل الإحساس بالعار الذي يشعر يه من يعانون من مشاكل عاطفية: أو 
ات أدركت سالي أن مشكلتها ليست 
كان للنحص الذي أجري لها واستجابتها للعلاج أن غير من 


وتأثراً بحماسة سالي واستجابتها الإيجابية للعلاج أمرت بإجراء الزيد من 
دراسات 50601 على العديد من المرضى الذي لا يستجيبون للعلاج؛ وقد بدأ 
الغديد منهم في التحسن بعد أن عرفت من خلال تلك الدراسات الجزه المسبب 
اللمشكلة و 


أبحاث إكنيئيكية با 
58567 على بجموعة كبيرة من الرضى. وقد أكد البحث الذي 
توصل إليها غيرنا: كما جاء بمعلومات في اتجاهات 


وخاصة في مجال العنف والهواجس و (أمزجة الشخصيا. 


عام 184 بدأت أنا وزملائي قي 


SPECT lula 


متف راثي الناء التركيز ننف راق ف حال کون 
الاح ظ الانخلاض اللحوق في التعاط وخلصة اي لاحظ النشاط الجيد لقشرة نقدمة انرا . 
فشرة مقدمة انواس 


وأثناء قيامي بهذه الأبحاث رأيت بعيتي أنداط الخ التي توضح رجود 


شذوذ يؤدي إلى مشاكل سلوكية. وبثل هذا الشذوذ في وظائف المخ يدمر جهود 
مرضاي في محاولة تحسين حياتهم. أو تغيبرها. لقد رايت كيف أن إصلاح 
الشذوذ في وظائف الخ يمكن أن يغير حياة الأشخاص» بل وأرواحهم. فقد بدأت 
الكثير من الحالات التي لم تكن تستجيب للعلاج تتحسن من خلال الوصفات 
العلاجية التي تهدف إلى تحسين الوظائف انادية للمح. فهناك مفهوم 
قاف وهو مندما سل سله يسورة جيدة وکا أن مق يكل 


والمكس صحيح 


يسيد 


ومعنى هذا المفهوم أن هناك أجزاء عديدة من الخ تؤثر على سلوكنا. وقد 


استطعت من خلال دراسات 50567 أن أكون أكثر فاعلية في تحديد موطن 


الداء في الخ وتقديم العلاج الناسب. ومن خلال هذه الفحوصات 


العديد من المغاهيم الأساسية 


فبعد تحسين الوظائف 


يستجيبون التغيير قدرة على تبني سلوكيات ومهارات جديدة: وأصبح نشاط 
مخهم تشاطأً إيجابيا قعالً. كما سبح لديهم قدرة أكبر على التغير (على الرغم 


وعلى مدي الستوات الثماني التالية» قمت يإجراء ما يزيد عن خسة 
آلاف دراسة عن الخ والدروس التي استفدتها من هذه الدراسات علمتني أنه إذا 


٠‏ فسيكون من الصعب أن تنجح في أي ناحية من 
عملك: أو في دراستك: أو في شعورك بذاتك. 
أو حتى في مشاعرك تجاه الله مهما حاولت. فالخطوة الأولى للنجاح هي أن 
ققهم أنماط عمل الخ وتعدل على تفعليها لأقصى درجة سكنة) ومن خلال تعزيز 
الوظائف الادية للمخ أستطيع أيضاً أن أعزز من قدرة مرضاي على التجاح في كل 
نواحي حياتهم. فعليك في البداية أن تفمّل معدات الخ ودوراته الكهربائية وبعد 
ذلك زوده بالبرامج. وأبحاث تصوير الخ خرجت جديدة أحدثت ثورة في 
أسلوب فهمي ومعالجتي لرضاي. وهذه النتائج هي الأساس الذي يقرم عليه هذا 
الكتاب 

وأنا أعتبر واحداً من مجموعة قليلة من الأطباء التضيين في المالم الؤهلين 
للتصوير النووي للسن. ومنذ فترة قريبة وأنا أعمل مدير لإحدى كبريات 
العيادات العصبية والنقسية في شال كاليقورنيا على بعد ٠١‏ ميلا شمال شرقي 
سان فرانسيسكو. ويزور العيادة ما يقرب من ۸٠١‏ مريض شهريا للتقييم والعلاج. 
ومرضى العيادة يأتون من جميع أنحاء العالم. وتحن معروفون بأننا خبراء في 
مجال قصور الانتباه: وصعوبة التعلم ايات الرأس. والعنف واضطرابات 
الوسواس القهري. وعلى الرغم من أن تخصصي تادر بين الأطباء النفيين: إلا 
أنني أعتقد أن هذا التخصص سيتتشر خلا 
كبيرة لا يجدر أن تكون محصورة في عيادات قليلة. 


أعوام القادمة: لما له من فائدة 


شرح كيفية عمل الخ: وماذا يحدث عند وجود 
مشكلة في وظائفه؟ وكيفية تفعيل هذه الوظائف. وسوف تتعرف من خلال 
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الكتاب على خسة من أجهزة ال التي ترقبط بشكل وثيق بسلوكك وتجعل منك 


ف أن الجهاز الطرفي 


يقع في مركز الخ هو مركز التحكم 
ين. قالاتصال بالآخر جزه أساسي من طبيعة 
زه من الخ كما ينبغي. فان هذا يؤدي 
بة. وستعرف من خلال الكتاب كيف أن روائح 
معينة بالإضافة إلى وضوح التفكير من شأنهما تسهيل الحركة في هذا الجزء من 
الخ» كما ستعرف الأسباب التي تجعل من قضاء الوقت مع الأشخاص 
الإيجابيين أمرا ضرورياً لكي يؤدي الجهاز الطرني وظيقته بالشكل الأمثل. 

آما العتد القاعدية فهي عبارة عن تكوينات ضخمة في عمق الخ تتحكم في 
سرعة الجسم المهدرة. وعتدما يعمل هذا الجزء بشكل مبالغ فيه فإن هذا يؤدي 
إلى الشعور بالتلق والهلع والشعور بالخوف وتجنب الخلاف. وقد ورثت -كما 
ستعرف من الكتاب- عقداً قاعدية نشطة مما جعلني معرضاً للقلق والتوتر. 
وأعرف شخصياً أن القلق شعور سين ونذلك سأقدم لك في الكتاب أفكارً كثيرة 
عن كيقية تهدئة هذا الجزء من المخ: أما عندما يقل نشاط هذا الجزء: فإن هذا 
يؤثر في الغالب على التركيز ويؤدي إلى مشاكل في التحكم الحركي الدقيق. 

أما عن قشرة مقدمة الرأس» فهي تقع في مقدمة الخ: وتقوم مقام المشرف: 
وتساعد على التركيز والتخطيط والتحكم في اندفاعاتك: كما تساعد على اتخاذ 
القرارات السليمة أو الخاطئة: وعتدما يكون نشاط هذا الجزه دون المستو: 
هذا يؤدي إلى مشاكل الرقابة الذاتية وإلى قصور الانتباه وإلى مشاكل في التركيز 
والثابرة. وعندما تتعلم كيف تنشط هذا الجزء بشكل إيجابي فإن هذا 
سيؤدي إلى رقابة داخلية أفضل. 

الجهاز الطوقي هو ذلك الجزه من الخ الذي يجري بشكل طولي عبر 
الجزة الأوسط من الفصوص الأمامية: وهو ما أسميه (مِيدل السرعات) !: 


فعندما لا يعمل هذا !| 


: بر لآخر ومن سلوك لآخر. وعتدما يزيد نشاط هذا 
الجزء بشكل مقرط: فإن هذا يؤدي إلى ثبات الرء على مجموعة معينة من الأفكار 
والسلوكيات وعدم الانتقال منها إلى غيرها. وعندما تفهم كيف يؤدي هذا الجزه 


0 


وظيفته: قإن هذا من تأنه أن يساعدك على التعامل مع القلق التكرر. وبعد 
قراءة الكتاب سيسهل عليك التعامل مع القلق والتشدد في الرأي والتركيز الزائد 
على سلوكيات دون غيرها سواء مع 
وأخيرأ الفصوص الصدغية 


وهي تدخل في الذاكرة وقهم اللغات: والتعرف على الوجود؛ والتحكم في الحالة 
امزاجية. وعندما يكون هناك مشاكل في هذا الجزه» وخاصة قي الفص الصدغي 
الأيسر» يكون لدى الشخص استعداد لنوبات غضب: والتغير السريع في الحالة 
المؤاجية. بالإضافة إلى حدوث مشاكل تتعلق بالتعلم والذاكرة: وريما يساعدك 
تفقهل هذا الجزء من الخ على أن تشعر بسلام داخلي للمرة الأولى في خياتك. 

ومن المهم أن تعرف أن كل جزء بن هذه الأجزاء لا يوجد وحده. بل إنها 
جميماً تتصل بعضها ببعض بشكل دقيق؛ وعندما تؤثر في جزه. فإنك في الغالب 
اتؤثر في بتية الأجزاء. وهناك أيضاً باحئون آخرون ريما يقيمون أجزاء الخ بشكل 
مختلف عما قدمت: بحيث يضعون الجهاز الطوقي والنصوص الصدفية العبيقة 
ضمن الجهاز الطرفي. غير أن ما قدمته هو النظام الذي استخدمته في عيادتي 
والذي آنى ثماره مع مرضاي. 

والمصطلحات الخمسة التي قدمناها وعرفناها هي: 
والجهاز الطوقي والجهاز الطرفي العميق: والعقد التاعدية: والقصوص الصدغية. 
وهي في الغالب اللصطلحات التي ستستخدمها خلال الكتاب. وفهمك لوظائف 
هذه الأجهزة سيعطيك , انأ عن الأسباب التي تجعلك تتصرف على 
هذا النخو؛ وماذا يمكنك قعله حيال ذلك 


رة مقدمة الرأس. 


للغرضئ على مدى العشر سثوات الأخيرة: بالإضافة إلى خيرات وأبحاث 
زملاني 

وقد يتساءل البعض عما إذا كان 
ويعالجها. وإجا. 


القارئ أن يشخص مشاكل الخ 
بتي هي أن هذا أمر مؤكد. وأنا أعتقد أن معرفة الشخص لأكير 


.ا 
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قدر ممكن من العلومات عن كيقية أداء الخ لوظائقه سيقيده كثيراً. ومعظم 
الشاكل التي سنوردها في هنا الكتاب مثل التغير المزاجي. والقلق» والتوترء 
والعناد يعاني نها معظم القاس» غير أن معظم هذه الحالات لا تحتاج إلى 
مساعدة من أطباء محترفين: بل تحتاج إلى وصفات فعالة تقوم على فهم وظائف 
الخ وتعمل على زيادة فاعليته. ولأن المع يتحكم في سلوكنا: فإن تقميل وظائقه 
يمكن أن يساعد كل شخص تقريباً على أن يكون أكثر فاعلية في حياته. 
وسوف يتضح لك من هذا الكتاب أنه إذا كان هناك ما يعوق قدرتك على 
دورك في الحياة اليومية بشكل كبير (سواء في المدرسة. أو العمل: أو في 
علاقاتك) فمن الأفضل أن تبحث لك عن المساعدة المناسبة من محترف كف». أما 
إذا تركت هذه الشاكل تتفاقم دون علاج. فإن هذا قد يدمر حياتك. ولكن في ظل 
وجود ما يزيد على 55١‏ وعا من أتواع العلاج النفسي في أمريكا: فإن الحصول 
على مساعدة مناسبة ريما يكون أمرا معقدا وسحبطا. وسوف أقدم لك في هذا 
الكتاب كيفية الحصول على المساعدة الناسبة حينما تحتاجها 

اق كان ينقد في للخ راط عو اکير تحد بالنسبة لي. فني عام ٠۹۹۴‏ 
عندما بدأت في التحدث في الاجتماعات الطبية عن الاكتشافات التي توصلنا 
إليها في عيادتنا واجهنا انتقاداً عنيغاً من قبل بعض رملائنا الذين قالوا: إننا لا 
ال على الأنماط السلوكية في أنماط الخ. وقد ضايقني هذا الموقف 
ولكنه لم يثنني عن عملي. فما كنت آراء في الخ كان حقيقياً وأدى إلى تغيير 
حياة الكثير من المرضى. غير أنني لم أحب الثاخ الجدلي الذي سارت فيه تلك 
الاجتماعات : أن أبتعد بعض الشيء 


ابن أخي. فقبل عام ونصف من مجيه 
غير أن شخصيته تغيرت وظهر عليه 
الإحباط وظهرت منه نوبات عدوانية وبدأ يشكو لأمه بأنه يفكر في الانتحار 


والقتل: وهو شيء شاذ جداً بالثسبة إلى طفل عمره تسع سثوات» وكان يرسم 
علو لض مما لى هتر وعو يوني عه ولكن عندما هاجم طفلة 
علمب البيسيولة دون سيب يكر اتضلت بي أنه في وقت مذاخر مق 


ل 


نضه أدركت آن هناك خطاً 
أندرو وهو حزين أو غاضب. ولم يكن هناك 
أي نوع من إساءة العاملة. ولم يكن لدى 


النفسية الخطيرة. ولم يكن قد تعرض في الفترة الأخيرة 


رائعة» حيث أن والديه كانا يحباته ويعتنيان به. كما أنهما والدان لطيفان, 
فيا المشكلة؟! 

معظم الأطباء النفسيين في مثل هذه الحالة كانوا سيصفون لأندرو أدوية 
معينة ويرسلون به لعالج نفسي. ولكنني وقتها كنت قد أجريت ما يزيد عن ألف 
دراسة من دراسات 588607. ولذلك كانت لدي رغبة في أن أرى صورة لخ 
أتدرو: وذلك لأنني كنت أريد أن أعرف مع من أتعامل. ولكن في ظل النقد الذي 
واجهته حينها والذي ما يزال حي في ذهني. سألت نضي ما إذا كانت مشكلة 
أندرو مشكلة نفسية بشكل كامل! فريما كانت هناك مشاكل أسرية لم أكن 
أعرفها. وربما كان سلوك أندرو مرجعه أن أخاد الأكبر طفل كامل تاجح في 
الدرسة ورياضي للغاية: وربما كانت أفكار أندرو وسلوكياته نوهأ من الهروب سن 
مشاعر عدم الأمن الرتبطة بكونه الطفل الثاني لأسرة لبنانية (وقد كان لدي 
أندرو يرغب في الشعور بالقوة: وأن هذه 
سيطر علي تفكير معين 
في القتل والانتحار: ولذلك 
م يتصوير مخه. فإذا ظهر أنه طبيعي. فسوف أبحث عن 
الشاكل العاطفية المسببة لهذه الما 


إذن 


وجلس أندرو على الكرسي: بيتما كان المرض يضع إبرة حقن صغيرة 
وبعدها بدقائق تم حقنه بنظير إشماعي النشاط من خلال الإبرة يشا كان يلعب 
مباراة في / 


راعه. 
را 


التركيز على كمبيوتر شخصي. وبعدها بقليل تم تزع الإبرة: ودخل 


ا 


1 
أندرو مركز التصوير في الغرقة المجاورةء واستلقى بظهره على طاولة التصوير. 
واستغرقت كاميرا التصوير ٠١‏ 


بعد مراجعة سريعة للدراسة كلها أدركت أن جودة التصوير كانت ستازةء وأن 
القص الأيسر مققود لديه. وتساءلت هل لديه كيس: أو ورم أم أنه عائى قبل 


أخاف وا 


أشاهد الشاشة؛ ثم شعرت بالراحة» 

لأنني وجدت تنسيراً لسلوك أندرو العدوائي: فقد أثبتت أبحائي وأيحاث 

الآخرين أن القن الصدغي الأيسر يرتبط بالعدواتية. وقي اليم التالي أجرى 

أندرو دراسة تشريحية للمخ 4181 أوفحت وجود كيس بحجم كرة الجواف 

يحتل مكان النص الصدغي الأيسر. وكنت أعلم أنه لابد من استئصال هذا 

الكيس. ولكن كان من الصعب للغاية أن تجد شخصاً يأخذ هذا الأمر بجدية. 
القص الصدغي الأيسر المفقود لدى أندرو 


منطر سطحي ثلاثي الأيعاد للجائب الأبثل 


القص الصدغي الأيسر انتقود صورة طبيمية 
لد ى أقدرو 
واتصلت في نقس اليوم بطبيب الأطقال المعالج 


"إن السلوك السنبي لأندرو قد لا يكون له أي صلة بالكيس الموجود في الخ“ 


وبالتائي لا ينصحون بإجراء أي عملية له قيل أن تظهر عليه الأعراض الحقيقية. 
وعتدما أبلغني طبيب الأطقال بهذه العلومات استشطت غضياً من قوله: “أعراض 
حقيقية طفل يعاني من أفكار الانتحار والقتل» فقد تحكمه في سلوكه 
وهاجم الآخرين: قما كان مني اتصلت بطبيب أطقال متخصص في 
ا و ری ٠‏ وکان وی کو بعد ذلك اتصلت بصديقة 


أعراضاً حقيقية: فأنا أعني أعراضاً مثل النوبات الرضية أو مشاكل في الكلام: 
وذعلت لهذا الكلام: وقلت كيف لا يربط الطب بين السلوك والخ؟! ولكتني لم 


أكن لأنتظر حتى يقتل هذا الطفل نقه أو يقتل شخصاً آخر. 
أعصاب أطفال (جورج 


واتصلت بجراح 
زاريف) في 18لا وأطلعته على حالة أندرو؛ فأخبرني 
بأنه أجرى ثلاث عمليات على أطفال حالتهم كأندرو من ثاحية ارتباط فقدان 
الفص الصدغي الأيسر بالسلوك العدواني. وتفضل هذا الدكتور مشكوراً بإجراء 
العملية بعد فحص حالته 

وعندما أفاق أندرو من الجراحة ابتسم لأمه للمرة الأونى منذ عام. وذهبت 
الأفكار العدوائية ؛ وتغيرت حالته الزاجية ليعود كما كان وهو في سن السابعة 
طفلاً لطيفاً. لقد كان أندرو محظوظاً لأنه وجد من يهتم بسخه عندما تغير سلوكه. 
وبعد هذه التجربة الشخصية قررت راسات 58501 على كم أكبر من 
الأشخاص بغض النظر عما سألاقيه من نقد. فقد كان الكثير من اا 
والراهقين والبالغين مثل أندرو لديهم مشاكل في المع ويعتبرهم المجتمع أشخا 
سيئين. 


والآن وبعد مرور سنوات قليلة تغير الموقف تباماً. فقد قدنت العلومات 
الواردة في هذا الكتاب لآلاف التخصصين في الصحة الطبية والعقلية في جميع 
أتحاء أمريكا الشماا 


في كليات الطب: وقي الاجتماعات الطبية القومية: وقي 


رت معظم هذا البحث في فصول من 
الكتب الطبية ومقالات الصحف. وقي عام +144 دعيت لإلقاء أحدث محاضرة 
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في الطب لجمعية طب أطفال النمو ولا مازال أمامنا الكثير مما يحتاج 
لبحث ؛ ولكن العديد من الزبلاء بدأوا يرون أن هذا البحث يمكن أن يغير من 
فهمنا لسلوك الإنسان ويرشدنا لأسلوب جديد في دراسة وعلاج 


وسوف تتعلم من هذا الكتاب أن السلول 
قن نقنجل جدا حينما ت الوا ا مه الشخصيته السيثة: في 
الوقت الذي يمكن أن يكون السبب في تصرقه ليس باختياره إطلاقاً. وائما 


من ميو عنف ورغبة قي الانتحارء وكان ذلك بسيب وجود مشاكل في القص 
الصدغي. وقد استجاب للأدوية للغاذة للنوبات. وهذا الطفل لم يكن سيئاً على 
الإطلاق : فقد قال لي بعد ذا لدي رغبة في أن أكون مؤدياً. 


ولكن مخي لم يسمح لي بذلك” وهناك الكثير من الأطفال السيئيز يجلسون الآن 
في مؤسسات الأحداث كانوا سيتحولون إلى أشخاص صالحين لو أنهم حصلوا 
على العلاج الناسب! وأحيانا لا يكون الشخص جادء أو مرحأء أو سالا أو 
مطيعاء أو عطوفاً لوجود خطأ ما في مخه: ويمكن علاج الخطأ ليصبح كأندرو 
معاي 


وعندما يحصل الرء على علاج: ولكن لا ينجح هذا العلاج» إما يسبب 
في التشخيص. أو لأن نظرية العلاج التي يتبعها امعالج قديمة. فإن الأمور 
تر نزداد سوأ لأن هذا يجعل الرء يتساءل “مانا بي؟ ألا أبذل المجهود الكالي؟ 
ست جيداً باقدر ر اكاق؟ أو أكون سعيدا ويحالة جيدة؟ بل هل أنا 
رقي أن معظم الثاس 


هذا في الغالب يعود إلى 


الدافع لديهم. ونحن 
كمحترقين لا يكون لدينا الإجابات الصحيحة بالنسية للعديد من هلا 
الأشخاص 

وحتى وقت قريب لم يكن لدى العلماء وسائل حديثة لدراسة الخ. فتصوير 
المخ بالشكل المعتاد من خلال تصوير الرنين ا + أو التصوير السطحي 


المحوري باستخدام الكمبيوتر موجود متذ السبعينيات من القرن العشرين. ومثل 


وتساعد رسومات موجات الدماغ في بعض الحالات من خلال قياس النشاط 
غير أنها توفر معلومات قليلة عن وظائف التركيبات الداخلية 
تجد أن دراسات 521567 توضح بشكل كبير ما 
يجري في أجزاء عديدة من الخ حيتما نحاول تنشيطها. وباستخدام هذه 


الدراسات استطعت أنا وزملائي عبر البلاد أن نربط بين النشاط الزائد أو الناقصس 


للمخ تساعدان على دراسة وظائف المع هما: تصوير الرثين الغناطيسي 
الوظيقي: والتصوير السطحي لانبعاث البوزيترون. وكل له مزاياه وعيوبه. وقد 
أخترت 50661 كوسيلة علاج الآن: بسبب سهولة استخدامها وسعرها 
وتوافرها. 

ومن المهم أن تلاحظ أن ظهور مشاكل في صور 50661 ليس مبرراً 
الأسلوك السيئ: فىثل هذه الدراسات تضيف لعلوماتتا عن السلوكيات: فتزيد 
اهنا لهاء ولكنها لا تقدم كل الحلول. فهناك الكثير ممن لديهم مشاكل في الخ 
ومع ذلك لا يفعلون شيتا مضرا ولا هداما للآخرين: ولابد من تفسير هذه الصور 
والدراسات في إطار الوقف الإكلينيكي لكل حالة 
عليه من جميع العلماء. والمعلومات 
التي توجد بين دفتي الكتاب تبنى في معظمها على خبرة وبحث إكلينيكي 
شامل. فقد قام قسم تصوير الخ ن للطب السلوكي بإجراء 
۳ لأسباب نفسية أكثر من أي عيادة أخرى في العالم. فا 


وما أوردناه قي هذا الكتاب ليس 
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أفضل العلمين في مجال الطب. والأمر ایو یاو ا 
طبيب الطب النووي رجاك بالدي) الذي يتوق لتطبيق معارفه على الطب 
المي لامر لتا أن لدينا إحدى أفقل الكاميرات التي تستظتم في تضوير 
۳ مما يعطينا معلومات أكثر وأقضل من الكاميرات القديمة. وليس 
الهدف من الكتاب يتصوير مخه. قلست يحاجة 


0 
إلى دراسات 56567 لكي يتسنى لك الاستفادة من عدا الكتاب. ولو أنك ‏ 
دراسات 58661 فإن نقائج الدراسة لن 


أقدم 
تغسيرا لمدى واسع من السلوكيات البشرية العادية والشاذة من خلال عرض مور 
ها کیا 58567. وهذه الصور توضح أن هناك العديد من 
بة تماما -كالقلق واضطرابات الهلع 
ولكنها في الحقيقة مشاكل طبية يمكن معالجتها باستخدام 
نموذج طبي جنبا إلى جنب مع نماذج اجتماعية ونفسية. وآمل أن تتمكن من 
خلال هذه المعلومات الجديدة عن كينية عمل الخ من أن تصل لفهم عميق 
لشاعرك وسلوكياتك. بالإضافة لشاعر وسلوكيات الآخرين: كما آمل أن تستخدم 
الوصفات الواردة في هذا الكتاب لتفعيل أنماط المخ: مما يساعدك على أن تكون 
أكثر فاعلية في حياتك اليومية. 


١ 
لمن لديهم أعين - دعوها تبصر صورا من داخل المخ‎ 
ما معنى 458667 هذه الكلمة هي اختصار إتجليزي للكلمات الآتية‎ 
ومو عبارة عن‎ ingle Photon Computerized Tomography 
دراسة دقيقة ومعقدة من دراسات الطب النووي: تدرس بشكل مباشرة تدفق الدم‎ 
داخل المخ: وتدرس بشكل غير مباشر نشاط الخ (أو الأيض). وفي هذه الدراسة‎ 
يتم إضافة نظير إشعاعي التشاط (والذي يعادل كما سنرى بعد ذلك عشرة آلاف‎ 
بيكون من الطاقة أو الضوء) إلى مادة يسهل لخلايا الخ امتصاصها.‎ 

ويتم حقن المريض بمقدار بسيط من هذا الركب في الوريد؛ حيث يجري 
بعد ذلك في مجرى الدم: ويتم امتصاصه من قبل موانع استقبال معينة في الخ 
والتعرض الإشعاعي القاتج عن هذه الدراسة يمائل التعرض الإشعاعي الناتج عن 
تصوير الخ من خلال دراسة 64:7 أو التمرض الإشعاعي ١‏ 
أشعة × وبعد الحقن يستاقي المريض على طاولة مدة ٠١‏ دقيقة بينما تقوم كاميرا 
598661 جاما بالدوران ببطه حول رأسه. وتحتوي الكاميرا على بلورات خاصة 
اتكتشف الأماكن التي وصل إليها الركب زويعرف ذلك من خلال نظير إشعاعي 
يبدو كما لو كان إشارة ضوثية): وبعد ذلك يقوم جهاز كمبيوتر فائق التطور 
ركيب صور لمستويات نشاط المخ. وهذه اللقطات الرائعة التي يقدمها لنا 
الكمبيوتر تعطينا خريطة معقدة للمخ. وتوضح تدفق الدم فيه أو الأيض. ومن 
خلال هذه الخرائط يستطيع الطبيب تحديد أنماط معيتة لنشاط اللخ ترتبط 
بأمراض عصبية ونفسية 
ي دراسات 58667 لفرع من الطب يسمى الطب الشووي. فكلمة 
“تووي” (تشير إلى نواة ذرة إشعاء 
يستخدم مركيات إشماعية | 


وة 


النشاط أو غير مستقرة) وهذا الطب النووي 
اط (الضيدلة الإشعاعية). والذرات غير الستقرة 


جاماء وهي تتلاشى. وکل شعاع رة 
من الضو». ويستطيع العلماء كشف أشعة جاما من خلال قيلم أو يلورات خاصةء 
كما يمكنهم أن يسجلوا تراكم عدد الإشارات 


التي تلاشت في كل جزه من أجزاء 


انخ. وهذه الذرات غير الستقلة هي في الأساس وسائل تعقب. فهي تتعقب 
الخلايا الأكثر » والقي يوجد بها أقل معدل لتدقق الدم. ودراسات 
:58661 تعمل ني الحقيقة على توضيح أجزاء الخ التي تنشط حينما تركز: 
تضحك. أو نغني» أو نبكي. أو نتخيل: إلى غير ذلك من الوظائف 

وتقوم دراسات الطب النووي بقياس الوظائف الفسيولوجية للجسم» كما 
يمكن استخدامها في تشخيص العديد من الحالات الطبية: أمراض ال 
وبعض أشكال العدوى: وانتشار السرطان: وأمراض العظام والغدة الدرقية. أما 
عن مجال خبرتي قي الطب النووي وهو الخ فتستخدم هذه الدراسات لتشخيص 
إصابات الرآس» والخبل» والاضطرابات المزاجية العادية: أو التي لا تستجيب 
للعلاج : والسكتات الدماغية: ونوبات المرض. وتأثير الإدمان على وظائف الخ؛ 
والسلوك العدوائي العادي. أو الذي لا يستجيب للعلاج 

واستبدلت بدراسات 50661 في أواخر السبعيقيات والثمانينييات في 
حالات غديدة دراسات تشريحية معقدة تسمى '87): وبعد ذلك دراسات 
8/. وهذه الدراسات كائنت تفسوق 50867 في دقتهها في رسم الأورام: 
والأكياس: وجلطات الدم. وكادت هذه الدراسات تلغي استخدام دراسات 
50661 تماماً. ولكن بالرغم من وضوح هذه الدراسات ٠‏ إلا أنها لم تكن تقدم إلا 
صوراً للسخ وهو ساكن: وصورأ تشريحية له؛ ولم تكن تقدم إلا القلييل سن 
المعلومات عن نشاط انخ وهو يعمل. وكان الأمر يشبه النظر إلى أجزاء محرك 
دون أن تكون قادراً على تشغيله. وخلال العقد الأخير أصبح هناك 
اعتراف متزايد بأن العديد من الاضطرابات النفسية والعصبية ليست اضطرابات 
ناتجة عن تشريح المخ: وإنما اضطرابات تتعلق بوظائف المع 

وهناك تطورا 
PEC‏ مرة أخرى 

في البداية كانت كاميرات 5067 ذات رأس واحدء وبالتالي كانت 


على إعادة استخدام دراسات 


تأخذ وقتأ طويلة- يقارب الساعة - في تصوير مخ واحد. وقد كان الرضى 
أن يظلوا ساكتين طوال هذه الفقرة. كما كانت الصور غير 
٠ة‏ (مما أكسب الطب النووي لقب الطب غير الواضم)؛ ولا 


يجدون صعوبة 


واضحةء وصعبة القرا 


1 


ويمكن لدراسات SPECT‏ اليوم التي تمتاز بالدقة العالية أن تن 
العميقة في الخ بوضوح كبير وتوضح ما لا يمكن لدراسات C4۲‏ أو ۸81 أن 


يؤدي المخ عمله. 


توضحه: حيث توضح 

ويمكن عرض دراسات 50667 بطرق مختلقة. ويتم فحص الخ بشكل 
تقليدي من خلال ثلاثة مستويات. الستوى الأفقي رمن أعلى لأسقل) والستوى 
الألكيئي رمن الأمام للخلف) والمستوى السهمي (من جائب لآخر). ما الذي براه 
الأطباء غندما ينظرون إلى دراسات 9581567 إننا تنظر إلى هذه الدراسات لمعرفة 
الإتساق: ومستويات النشاط والتي تتضح من خلال ظلال اللون الختلفة 
(يدرجات لونية مختلفة يختارها الطبيب كما يشاء بما فيها درجات الرمادي) 


ونقارتهسا بالصورة الطبيعية العروفة للمخ. والصورتان- البيضاء والسوداء - 
اللثان نستخدمها في هذا الكتاب هما- في الأغلب - توعان من صور الخ ثلاثية 
الأبعاد 


إلى دفق الدم 
في الطح القشري المع. وتساعد هذه الصور على معرفة المناطق ذات النشاط 
0 التق التي يع فيه تضاط الخ فهي تفيد مثلاً عند فحص 
إدمان الخدرات. والتصوير السطحي 
ثلاثي الأبعاد يعطي صورة جيدةء وكاملة: ومنسقة لنشاط المخ في السطح 
الففري. 


النوع الثا: 


النوع الأول: هو الصور السطحية ثلاثية الأبعاد وهي 


الصور ثلاثية الأبعاد للمخ النشط: وتعمل على مقارنة التشاط 
العادي المخ بأعلى معدل للنشاط وهو .٠١‏ وتساغد هذه الصور على معرقة 
الأماكن التي يوجد بها نشاط زائد كما نرى: على سبيل الشال» في الثوبات 
النشطة واضطراب الوسواس ١‏ ومشاكل القلق وبعض أشكال الاكتئاب. 
الالصور ثلاثية الأبعاد للمخ أثناء نشاطه توضح الزيادة في النشاط زوالتي يمثلها 


%5 


اللون القاتح) في مؤخرة الخ (المخيخ والقشر اليصري أو القذالي) ومتوسط التصاطً 
في الأماكن الأخرى (والتي تمثلها شيكة الخلفية). 


وينتبه الأطباء إلى أن هناك مشكلة يإحدى طرق ثلاث: بأن يروا نضالاً 
أ في منطقة 


زا 


أو اتخقاضاً في النشاط في متطقة ما؛ أو عدم اتساق في 

تشاط منطقة ما لكونه يخالف المعتاد. وسوف أقصل لك خلال ما تبقى من 

الكتاب كيف أثرت هذه التكنولوجيا الرائعة قي حياة الناس: أما الآن فسوفا 
نفادة من دراسات 50561 في الطب, 


ل 


في الصو الأريع الأخيرة تخي رالشبكة الكفافية إل وجود نشاط طبيمي في الخ اللون لفات 
يخير إل أكث رالأماكن نخاغا في الخ د1:. وعادة ما يكوت الجزء الخلفي من الخ ص والأكثر 
نشاطا. 

.١‏ إمكاتية التدخل المبكر: أصيبت إيلين ذات الستين عاماً بال في 
الصف الآيمن من جسمها. ولم تكن تستطيع حتى الكلام: وكانت في حالة هلع 
وكانت أسرتها قلقة للغاية عليها. وبالرغم من شدة هذه الأعراض» إلا أن دراسة 
1 التي أجريت عليها بعد ساعتين كانت طبيمية. وقام طبيب العناية الركزة 
بإجراء 
الدراسة وجود مشكلة في نشاط الفص الصدغي الأيسر بسب جلطة حالت درن 


براسة 58567 غليهاء لشكه في إصابتها بجلطة في المج؛ وأوضحت 


وصول الدم إلى هذا الجزء من اللخ ومن خلال هذه العلوسات اتضح أن إلين 
تعائي من جلطة 

ودراسات 7ل عاد 
الجلطة 


التالي استطاع الأطباء اتخاذ الإجراءات لتفادي تفاقم الأمر. 


لا نُظهر وجود مشاكل إلا بعد 4؟ ساعة من 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد تلجانب الأيسر 
لاحظ وجود ثق بكبير يشير إن وجود جلطة في القص الصدفي الأيسر. 
0 


الدقيق لحالة المريض منع حدوث أمراض في الستقبل. كانت 


الي تبلغ من العمر ۸« عاماً تعاني من اكقئاب حاد لا يستجيب للملا 
اعها مستشفى ننسية؛ وإخضاعها ندراسة 50567 لتقييم حالتها. وقد 
ذهلت عندما اكتشفت أنها تعائي سن جلطتين ككبيرتين في | 


أعراض تشير لذلك. 


لعدم وجوت 


3 
حاد خلال عام. ولذلك بعد إجراء الدراسة استشرت أحد الأطياء 
في الأعصاب والذي شخص حالتها على أنها سكتة بناءً على أعراض 
وجود 65ا¶۴(3 في شرايين الرتبة وعدم استقرار ضريات القلبء وكان 
أن السيب قي السكتة هو جلطة دمويةء ولذلك أمر لها بأدوية مذيبة 

مقع حدوث سكتات أخرى في الستقيل. 
م, مساعدة الطبيب على إفهام أسرة الريض واستدرار عطفهم نحوه. 
ناهز قرانك- ذلك الرجل الغني الثقف - السابع بدأت تظهر لديه 
النسيان. قي البداية كان ينسى أشياء بسيطة؛ ولكن بمرور الوقت تطور 
ت أصبح ينسى حقائق أساسية في حياته. كمحل إقامقه» واسم 


التي أخذت لخ فرائك وجود ضمور واضح في جميع أجزاء الخ؛ ولكن 
في القصوص الأمامية والجدارية والصدغية؛ وهو سا يوضح إصابته 
الزهايمر. وعندما عرضنا على الأسرة هذه الصور وأوضحثا لهم الأسباب 
وجية لتسيان فرائك من خلال صور حية: تفهموا أنه لم يكن يحاول 
جهم؛ وائما كان يعاني من مشكلة طبية خطيرة. 

بدلا من أن يوجهوا له اللوم بدأت أسرة فرانك في إظهار الحب له 
وا استراتيجيات للتعامل بناعلية مع مشاكل العيش مع شخص مصاب 


4 


مخ فراتك الناب بمرض الزمايمر 


الأبعاد نطحي من الجاتب مشر ثلاث ي الأبعاد سطحي بن أطلى إلى 
الاش أسقل 

لاحظ الغمو ر الكلي خاصة في الفصوص الجدارية (انشر الأسيم في الصورة التي على 

اليسار) والغصوص الصدفية (انشر الأسهم في الصورة التي على اليعينم 


كما أنثي وصفت لغرانك علاجات جديدة لهذا امرض أبطأت من تموه. 

4. التمييز بين مرضين لهسا أعراض متشابهة. قابلت مارجريت للمرة 
الأوني هندما كان عمرها ٠۸‏ عاماً. كانت بلابسها رثة وشمرها غير مم فف 
وكانت مارجريت تعيش بمفردها: ولذلك كانت أسرتها قلتة عليها؛ حيث بدت 
عليها أعراض عته خطير. رفي النهاية أودعوها المستشفى النفسي الذي كتت 
أعمل به» وذلك بعد أن قامت تقريباً بحرق المنزل عندما تركت الوقد مشتملاً» 
وعندما تحدثث مع الأسرة اكتشفت أنها كانت كثيراً ما تنسى أسماء أولادهاة 
كدا كانت تضل طريقها هندما تخرج 
نديها لدرجة جعلت السلطات تجردها من رخصة القيادة بعد أربع حوادث 


بالسيارة. كما تتدهورت عادات القيادة 


ن هناك 


ؤيدون إيداعها الستشفى فقط لزيد من الفحص. 
للوهلة الأول قد يبدو أن هذه الأعراض هي أعراض زهايمر: ولكن صور 
PE‏ أوضحت وجود تعاط ظييسي في القسوص المتنغية والجدارية لا 


من الصور وجود اتخفاض في 


3 
هذه الناطق. ولكن النضاط الوحيد غير الطبيمي كان في الجهاز 
لل مكو ان سے اظهرت زيادة وط عادة سا يرتم 
السو يكز انح ورج زا ودا هذا الجزه» وغادة ا يبزتيط 
!لدم بالاكتتابء وأحياناً ما يكون من الصعب التظريق جين الاكتطاب 
لكن الشخص الذي يعاني 
أعراض العته: في حدين أنه ليس كذلك على 


والزهايمر عند كبار السن. نظرا 


من ته زائف قد يبدو 


الإطلاق. فهذا فارق مهم؛ لأن تشخيص مرض الزهايمر يعني: وصف مجموعة 


من الاستراتيجيات للأسرة للتغلب على هذا الوضع وربنا أيضاً: وصف مجمومة 
ين الأدوية؛ فيما أن تشخيص الاكتثاب يعني: وصف مجموعة من الأدوية 
اللضادة للاكتئاب جنياً إلى جتب مع العلاج النفسي 

كانت نتائج دزاسة 58667 التي أجزيت على مارجريت ققد أفتمدني 
أن عليها أن تجرب ۷٥150۲۲۱١‏ (100م60منا0) المضاد للاکتثاب. وبعد 
ثلاقة أسابيع : بدأت مارجريت تتكلم وتهتم بملابسها وتتقرب من المرضى 
الآخرين. وبعد قضائها شهرا في الستشفى سدح لها بالرجوع للمنزل؛: ولكن قبل 
أن شرج طلبت سني أن أكتب: لها خطاباً لسلطات المرور يساعدها على 
استعادة رخصة القيادة 


مفظ ر لاي اڈبعاد للجانب الأدفر 


أثتاء الفا ريس المد أثقاء النشاط (قيل العلا 
الاحظ وجود نشاط عام جيد قبل العلاج مع زيادة في نشاط الجهاز الطرفي 


الهم الموجود في مركز الي» و 


ود في مركز ولكن يعد العلاج باستخدام 
ellbutrin‏ 


6 أصيح الجهاز الطرق طبيعيً 


ترددت لأنني كنت أقود سيارتي على نفس الطريق. ولذلك قلت 
ومت على العلاج وتحسنت حالتك: فسوف أعطيك الخطاب”. ويعد 
سه أههر كانت قد مستت بعكل بين فأمليتها الكفاب؟ ت عقت قن 

.٠‏ معرقة أن سبب الشكلة هو سوء المعاملة وإبعاد المريض عن العوامل 
التي تتسبب في ضرره. كانت بيتي هي أجمل امرأة أراها في الثامنة والثمانين من 
العمر. وكانت هذه السيدة وسيمة ومعتزة بنفسها للغاية. وكانت قد هاجرت في 
شبابها من إنجلترا مع زوجها الجندي الأمريكي. ولم يكن زوجها الذي كان 
يبلغ من العمر ٩١‏ عاماً هو الذي جاه بها إلي وإنما أختها. ولذلك كان غير 
متعاون. بل كان ينكر بشدة أن زوجته تعائي من مشاكل بعرفية خطيرة. ومع 
هذا أثناء عملية التقييم اتضح أن بيتي كان لديها مشاكل كبيرة في الذاكرة؛ إذ 
إنها لم تكن تعرف أين تعيش؛ بل لم تكن تعرف رقم تليفونها: ولا حتى اسم 
زوجها. وتم إجراء دراسة 50627 على بيني انكتفف وجود ثقب في الجائب 
الأيمن من القص الأمامي للمخ ؛ مما يوضح أنها تعرضت من قبل لإصابة كبيرة 
في الرأس. ولكن عندما سألتها عن هذا كان كل ما فعلته هو أنها طأطات رأسهاء 
إأخذت تبكي. وام تذكر لي أي تفاضيل عن هذه الإصابة وغندما سألت أختها 
أخبرتني أن علاقة بيقي بزوجها علاقة غا أنه كان يسيه معاملتها, 
وأحيانا ما كان يمسك بها من شعرها ويضرب رأسها بالحائط: ركم طلبت 
الأخت من بيقي أن تبلغ الشرطة. ولكنها كانت تقول: “إن هذا لن يزيد الأمر 


إلا سوا“ 


كنت أعرف أنها بحاجة لأن تخرج من جو انزل: ولذلك رفست الأسر للقضاء 
وعند المحاكم استخدمت صور 58567: لإقتاع القاضي بأن المنزل يمثل خطراً 
بالنسبة إليها: فما كان منه إلا أنه أمر لها بوصي وذهبت لتعيش مع أختها 
وسوف يتضح لك من خلال هذه القصة وغيرها من القصص في هذا الكتاب 
أن الطبيب الذي يتوصل إن التشخيص الدقيق يمكن أن يكون أعظم صديق 
أن في فهم لماذا جذبت هذه التكتولوجيا اهتمامي 


للمريض. وربما تكون دات 


بهذا القدر الهائل 


۲ 


الساطور وجنية الأسنان: مقدمة للمخ والسلوك 

عندما بدات أبحاث تصوير المع قورت أن أدرس أنماط الخ لأسرتي بها في 
ذلك مخ أمي وعمتي وزوجتي وأطفالي الثلاثة بالإضافة إلى مخي. وكان عد من 
أنماط الخ التي سأراها تتفق مع الأتماط السلوكية 
لهؤلاء الأشخاص الذين أعرفهم معرفة وثيقة. وسرعان ما أدركت أنه ليس من 
السهل علي أن أقوم بتصوير مخي. فبالرغم من كل ما حتقته في حياتي إلا أن 
لقلق كان يساورتي من القيام يإجراء التصوير. فماذا لو كانت هناك مشكلة في 
مخي؛ قماذا لو أظهرت مور نمطا قاتلا؟ وماذا لو لم يكن هناك شيء على 
الإطلاق؟ إنني لم أشعر قط بأنني عريان أكثر مما شعرت بعد المسح عندما ظهر 
تشاط خي على شاشة الكنبيوتر أمام زملائي. في تلك اللحظة وددت لو أني 
أجرد من ملابسي بدلا من أن ينزع عني غطاء الجدجمة ولكئني شمرت برا 
عندما وجدت نشاطاً طبيعيا في كل جزه من زاء الخ تقريباً. ومع هذا فقد بدا 
ظاهرياً أن هناك تضاطاً زائدأ في العقد القاعدية زوهي عبارة عن تركيبات عبيقة 
في الخ تتحكم في مستوى القلق). والشيه المثير للانتباء هو أ, 
شعورها بعض الشيء إلى القلق) وعمتي (التي شخصت من قبل على أنها تعاني 

من اضطراب هلع) ا نقس هذا التمط لزيد في نشاط الجائب الأيمن للعقد 


وزاء هذا أن أرى ما 


ا وقي وكان "١‏ 57 

كيا أنني أيضا أكره الصراع؛ وهذا ليس غريبا: فاي نوقف يثير مشاعر 
فيي مريحة كالقلق يدفع الفخص الذي يعاتي من تأكل في المقد القاعدية إلى 
انب هذا الموقف: رلقد كان لتجنب الصراع أثر سلبي على حياتي؛ وجعل من 
امل مع بعض المواقف الصعبة في المدرسة والعملء وقد 


أدركت أن زيادة نشاط الجزء الأيمن للعقد القاعدية في مخي أمر ورائي (فأمي 
وهمتي ظهر لديهما نفس التمط في صور 50661) وقد ساعدت معرفتي باثي 
أغائي من مشاكل في هذا الجزه على اتباعي وصفات للعقد القاعدية للتغلب على 
التبط البيولوجي للسخ الذي كان يسبب لي اقلق 


النشاط يالجاتب الأيمن من العقد القاعدية (السهم) 


واضحة؛ وإليك أربعة أمثلة أخرى تلقي الضوء على الصلة بين الخ والسلوا 
من بين مرضاي سيدة تدعي ميشيل كانت قد تركت زوجها ثلاث مرات: و 
يحدث هذا في كل مرة خلال العشرة أيام التي تسبق المحيض. وفي المرة || 
ازداد توترها وغضبها وتفكيرها غير النطقي لدرجة جعلتها تهاجمه بسكي 
بسبب خلاف بسيط وفي صبيحة اليوم التالي اتصل بي زوجها في الكتب. 
وعندما التقيت بميشيل -ذات الخمس وثلاثين عاماً- للمرة الأولى كان ذلك 
ام من بداية المحيض: وكانت الأمور قد استقرت إلى حد كبير. فعادة 
كانت تتتهي نوبات الغضب في اليوم الثالث من بداية المحيض. وعندما 
إن مكتبي كانت سيدة لطيغة ورقيقة؛ وكان من الصعب علي أن أتخيل أن 
السيدة قد طاردت زوجها بساطور قبل ذلك بأيام, ونظرا لخطورة تصرفا 
قررت أن أجري لها دراستي 586867 وى قبل بداية المحيض بأربعة أيام 
خلال أصعب وقت في محيضها- والثائية بعد النحيض بأحد عشر يوبأ 
أهدأ وقت 

وقد لاحظت 


وزملائي أن مشاكل الجانب الأيسر من الخ عادة ما ترة 
بميل إلى التوتر الشديد بل وإلى المنف. واتضح من خلال الدراسة التي أ 
قبل المحيض وجود نشاط زائد إلى حد كبير في الجهاز الطرني الذي يقع با 
من مركز الخ ويتحكم في الحالة ٠‏ وبصفةاخاصة في الجائب الأيسرء 
وهذه الحركة الزائدة قي الجهاز الطرفي رفي جانب مقارنة بالجانبين) غالبا 
ترتبظ بميول تر. وقد كان هناك تغير كبير في الدراسة 
الثائية التي أخذت لها بعد ١١‏ يوبأ من بداية البحيض عندما كانت 
بالراحة؛ وهو الوقت الذي كان فيه الجهاز الطرفي طبيعيً. 

وأعراض ما قبل الطمث أعراض حقيقية مهما عارض العارضرن. فالنساء 
للاتي يعانين من هذ: الأعراض لا يغكرن قي الأمورء حيث تتغير كيمياء الخ 
لديهم وتنتج تفاعلات لا يمكنهم التحكم بها. ويوجد بالجياز الطرفي العميق 
كثافة عالية من مستقيلات هرمون (الاستروجين) أكثر من آخر من 


هة ثحو الاكتثاب 


3 
زى الع» مما يجعله أكثر عرضة لدى يعض السيدات لحدوث 


أغالجهما نفسياً قي نفس الوقت الذي كنت أعالج قيه ميشيل وزوجها. فخلال 
أفضل وقت أثناء فترة الطمث كان الزوجان يتقاربان: أما آثناء أسوأ وقت فكان 
يحل محل القرب الشجار والبعد. , 

وفالياً ما أصف دواء مضاداً لتوبات الفضب يسنى 81066م06 
اة للأشخاص الذين يعانون من اقطرابات مزاجية دورية مثل: 
راب الهلع الاكتنابي. وحيث إن نتائج دراسة 50667 التي أجريت على 
أوضحت وجرد متطقة كثافة بؤرية في الجائب الأيسر من الجهاز الطرفي 
الأمر الذي دائماً ما ألاحظه مع الأشخاص الذين يعائون من اضطرابات 
اجية دورية) فقد أعطيتها ©0©02001 وقد ضبط لها حالتها المزاجية إلى 
كبير. ولكن بعد تسعة أشهر حاولت أن أجعلها تقلع عنه: ولكن الأعراض 
كما كانت وبشكل سريع واتصل بي زوجها وأقرب أصدقائها لكي أصف 
الدواء مرة أخرى. ويبدو أن عامين هما الوقت الأمثل لتناول هذا العقار. فبغد 
0 أن تتوقف تدريجيا عن تناوله ودون حدوث انتكاسات. 


3 


قبل أربعة أيام من المحيض ؛ لاحظ 
الحركة الزائدة للجهاز الطرقي العميق (السهم). أما الصورة الموجودة على الجائب 
الأيمن فأخذت بعد سبعة أيام من المحيض؛ لاحظ الحركة الطبيعية للجهاز 
الطرفي (السهم, 


بريان 


بان طقل في النادسة من مره وكان تعيدا العاية ليلة ققد ستة الأو 


ووضع بريان سنته قي جراب خاص» وضعه تحت وبادته: لتأخذها + 
الأسئان: وفي الصباح سعد بريان للغاية عندما وجد دولاراً في الجراب» وظل 
طوان اليؤم يفكر في جنية الأسنان. وغدرته السعادة غندما اسقطاع بعد الدرسة أن 


يخلع سنة أخرى دون أن يراد أحد. واندهشت آمه عندما وجدت السثة الثا 


الأسنان. وبعد يومين خلع سفة أخرى: 


عندما وجدت يريان ينتزع سنة تعرف أنها لم تكن مخلخلة: 


شية. الأنتان لا عاي نينتا ايلع سثقة.وتقه وطليت مث ألا 


يفعل هذا مرة أخرى. ولم تات جنية الأسثان تلك الليلة. و. 


جنية الأسنان عن ذهتهء 


وكان هناك تاريخ من إدمان الكحول والاكتثاب واضطراب الوسواس 


قهري في أسرة بريان. ولم تفلح التدخلات السلوكية في منع بريان من انتؤاع 


أسنانه. وقوق هذا كان يعاني من مشاكل في الدرسة. وقال الدرسون: “إنه دائياً 
في أشياء معينة ولا يهتم بما يجري قي الفصل”. وبعد عدة أشهر لم يظهر 


أكثر 


منشر جانبي ثلاثي الأبعاد للمخ حال نشاطه 
لاحظ النشاط الزائد النلقة الطوقية. 


وهذا الجزء يسمح لك بتحويل اهتمامك من شيء لآخر. وعندما يكون 
إفراط في حركة يميل المرء إلى الوقوف عند أفكار أو سلوكيات 


معيئة. ونظراً للحركة الكبيرة في هذا الجزه من مخ بريان. 


وفعت له جرعة 


متخفضة من 201068 58۲۲۲30۵ وهو عقار مضاد للوساوس والاكتئاب 


عنه أنه يهدئ هنا الجزه من الخ؛ وخلان عدة أسابيع اختفى الانتزاع 


القهري للأسنان دى بريان: وأصيح أكثر انتياها في الفصل. 
الزواج والمخ 


ذلك منذ قثرة الحانة: وأثناء التقييم أخبرني 

زواجهما متماسك وخلافاتهما قليلة 
وشخصت حالة الطفلين بأنها قصور في الانتباه وهو اشطراب عصبي 
بيبا من الأطقال في الولايات التحدة. ويتميز هذا 


الوالدان والأطفال ما هو قصور الانتباه واشترك لکرس 3 متاقئات د هثهء وتم 
وصف أدوية الهما. وتلقى الوالدان تدريبات عن كيقية التعامل مع الأبناء: 


حيث 
في الدرسة. وبدأت تكمل واجباتها بسرعة ودقة وأصبح لديها 
قدرة أكبر على التحكم في سلوكها داخل الفصل. أما تشارلز قكان خلاف ذا 
حيث استمرت مشاكله في المنزل والدرسة ولم يأت العلاج باي نتيجة. وأثناء 
عدة جلسات فردية مع تشارلز بدا لي أنه يعاني من ضغط شديد. فعلى الرهم 
مما قاله الوالدان عن طبيعة علاقتهماء إلا أنهما كانا يتشاجران كل ليلة تقرء 
ولذلك كان الطفل طلاقهما. وأخبرني تشارلز عن مباريات الصياح؛ وعن 
غلق الأبواب بشدة وعن التهديدات بالرحيل وقال: "إنني لا أستطيع التفكير في 
أداء واجباتي وأنا قلق من طلاق أبي وأمي” وئاقشت الأمر مع الوالدين اللذين 
اعترفا بالفعل بوجود توتر شديد بينهما: ولكتهما كانا يعتقدان أنه لا توجد صلة 
لهذا بمشاكل الأطقال. فلم ت 


الديهم فكرة هن حجم اهتمام وقلق تشارلز بهذا 


بي وجود رغبة لديهما في التقارب. والعكس إذا جلسا كل 
منهما على أريكة. وما حدث أن هذين الزوجين جلس كل منهما على أريكة 


a 


مقابل الآخر أبعد ما يكون عن بعضهماء وأنا قي العادة عندما أقدم | 


أنا أرى الأزواج والأسر تتقارب 
٠‏ وأفلتهم 
بيفتسي : فلم 


وتتحاب. كما أساعدهم على أن يقهم كل متهم عدف الآخر قي العلا 
المهارات التي يحتاجون إليها لتحقيق هذه الأهداف. أما مع 
يكن هتاك أي متعة, وقد كان الخلاف بينهما شديداً در 
العيادة كانوا يعرقو 


رجودهم من صوتهم. ولا خلال تسعة أشهر تقريباً 
بتحدثان عن الطلاق في كل جلسة. وبالرغم من العلاج إلا أنهما كانا يتشاجران 
كل ليلة تقريباً. وكنت أتساءل كيف يعيشان مع بعضهما حتى الآن؟ 

وكانت الجلسات تسير على خط واحد دون تدخل مني. فبعد أن؛ 
يخبراني بمشاجراتهما العنيفة طوال الأسبوع كانت بيتسي تتذكر بشكلة من 
اناضي وتظل تكررها بالرغم من محاولاتي بأن آخذها إلى اتجاد آخر أكثر 
إيجابية. إذ إنها كانت تجد صعوبة كبيرة في سيان الأحداث أو الإحباطات 
السابقة. وكانت تحتفظ بأحقاد من سنوات بعيدة سواء تجاه بوب» أو غيره: 
ودائماً ما كانت تكرر تقس المشاكل. وعلى الجاتب الآخر لم يكن بوب يعرها أي 
اهلمام. فبمجرد أن تيدأ بيتسي في الكلام كان ينظر بعيدأ كما لو كان يفصله 
هنها المسافات الطويلة: وكنت داثماً ما أجد نقسي مضطراً لأن أعيده للجلسة 
في النقاش تكون له في الغالب ملاحظات تتسم 
بالقسرة والكر. ثم يتشتت انتباهه مرة أخرى. ودائماً ما كان يذكرني بداقع 
واسيب يابو تسيب ن5 فا الاي 

وبعد تسعة أشهر من العلاج الزيجي دون جدوى كانت حالة تشارلز 
تسوء. وذات يوم بعد جلسة متقردة معه استعديت والديه للمكتب وقلت لهما: 
"انتبها لي. كلاكما في الحقيقة يحاول جاهداً إنجاح ما نفعل ولكن هذا لم 

ن» إن التوتر بهنكما داخل المنزل يدمر أطفالكما وخاضة 


مرة أخرى: وفندما كان يفا 


مخ بیت يأثناء التركي زالكديد 


منظر ثلاثي الأبماد لنشاط الخ من أعلىالأسفل. لاحظالتخاط الزائد للجهازالطوي. 


وعندما نظرت لصور الخ في ظل تجربتي معهما خلال تسعة شهور. 
اتضحت لي حالتهما تمامً. بل إنني لمت نضي لأنني لم أفمل هذا منذ وق 
مبكر. فقد أظهرت نتائج الدراسة وجود نشاط زائد للغاية في الجهاز الطرقي لخ 
بيتسي مما جعلها عاجزة عن تحوين انتباهها ومشتتة: ومن ثم أصبحت تنقيد 
بأفكار معيئة دون سواها. فسخها هو الذي جعلها تكرر الوضوع الرة تلو 
الأخرة اکر و اچاب ار ر ققد كان بوب نمط مخه طبيعياً في حالة 
السكون» ولكن ب تركيزً كان الجزء الأمامي 
من المع يتوقف تماما عن الحركة: أنه من المفترض أن يزيد نشاطه أثناء 
يركز مع بيتسي. شرد بتفكيره. وکا 


ارة مخه. وكانت الأعراض التي لد 


له لإحدى المهام ١‏ 


التركيز..وهذا معناه أنه كلما حا 


ان علي أن أقعل بيولوجية الخ لديهما لكي بؤتي 
ارد. ولذلك أعطيت بيتسي © «Fluoyetine Proza‏ 
۴ يقلل من النشاط الزائد للجهاز الطوقي 


5028 والأخير 


ويمكن الريض من أ 


بأفكار وسنوكيات معينة. وأنا أنظر إلى هذه العقاقير على أنها زيوت تش 
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لآنية التحويل في الح» وقد أعطيت بوب 8168019 وهو دواء محفز يساعد 

الأطفال والبالغين "١‏ قي الانتباه على التركيز والاستعرار في 

أن هناك بعض الناس سيعارضون 

رة الزيجية من خلال استخدام العقاقير: ولكنني أعتقد أن هذا 
كان ضرورياً لهذ الحالة 


مخ بوب التأثر باخطراب قصورالانقياه 
A‏ 
ل 
منشرسطحي كثلاثي الأبعاد 
اثناء التركيز: لاحش الاتخفاض اللحوظ في عند السكون: لاحظ وجود نخاط 
نخاط الجزء الواقع في مقدمة الرأس طبيمي نقشرة مقدمة الرأس 
(السهم) 
وبعد ثلاثة أسابيع من بة ظهر تغير واضح في العلاقة بين 


الزوجين, وقد اكتشنت هذا في أول الأمر: عندما جلس الاثنان على نفس الأريكة 
جنباً إلى جنب. ووضح ذلك أيقأ عندما وجدت بيتسي تضع يدها على رجل 
بوب وهي علامة مشجعة للغاية كان لها تأثير کبیر: 
غالسية ابيغني تم اقب كوا أو تكرر الكلام. آما بوب ققد بدأ أكثر 
انتباهاً رأقل سعياً نحو الصراع. ولم يعد هناك مبدأ (اضرب واجر) بل أصبح 


أخبراني أن 1 


يهتم بمشاعر الآخرين. وما أسعدني هو أنيما استطاا استغلال الاستشارات 
الزيجية التي كثت أقدمها نهماء وذلك بعد آن بدأ مخهما يعمل بشكل طبيعي. 
4 زهدا وقتاً منتظماً مع بعضهما: 
بيات للتعامل مع ولديهما: بل إنهما يدآ في العاشرة 
ما تكون هناك 


ومن مظافر استفادتهما من الاستشارة 


ع التي 


رب الزوجين. وفوف أخصص قملاً في هذا الكتاب عن العلاقات والخ. 
(ويلي) 


كان ويلي من النوع الذي يتمتع بعلاقات ودية مع الجميع. فبحكم أنه 
طالب متفوق كاتت تنتظره منحة دراسية جامعية: وكان ينتظره مستقبل واعد. 


إلى أن اصطدم رأسه ب (لوحة تحكم) سيارته: عندما اصطدمت السيارة بأحد 


بسيارته ليتفادى صدم كلب كان يجري في الشارع واصطدم رأسه بشدة في الزجاج 
الأمامي : ودخل على أثرها غرفة العناية الركزة. وعد أن فحصه الطبيب أخبره 
آنه ليس هناك ما يقلق بشأنه: وكل ما في الأمر مجرد ارتجاج بسيط ولكن 


خلال الشهور التالية وجد ويلي أن هذا الارتجاج يدمر حياته. فبعد أن كان 
أ ودوداً: أصبح سريع الفضب. وبدأ بوة النفسي العام وسلوكه يتغيران. 
| أصبح قليل الصبر. وبعد أن كان هادا ولطيفاً أصبح دائم 

الغضب. وبدأت عصبيته وغضبه الستمر يبعدائه عن أصدقائه وأسرقه 


وبدأ وبلي يرجه وطأة غضبه لزميل غرفته في الكلية. والغريب أن غهبه 
تركز حول الطعام: حيث كاتت شهيته قد تغيرت دون سبب ظاهر. فخلال 
ثلاثة شهور: كان قد زاد سبعين رطلاء وكان بحس بالجوع طوال الوقت 
وعندما تبرم زميله منه في نهاية الأمر: لأنه أكل كل البقوليات: طلب منه ألا 


أعر السلبية والشعور بالاضطهاد 
من هذا الشخص الذي يحاول أخذ الطعام من فمه. وبالنسية لويلي كانت 
الطريقة الوحيدة ليحمي نفسه من هذا العدو هي أن يؤتيه. وثات ظهيرة أخذ 
ويلي ساطوراً وه . 


صديقه. وقد قال لي ويلي بعد 


إريا 
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ولكن بالرقم من سيطرة الشعور بالاضطهاد على ويلي إلا أنه كان هناك 

جزء عاقل في مخه. فقد رأى نقه كما لو كان من أعلى واققاً خلف الياب 
ويمسك بالسكاكين وأدرك أنه يتصرف يدون وعي: وأن عليه أن يمئع نفه قبل 
أن يفوت الأوان. ولذلك ذهب للتليقون واتصل بصديق أعطاه رقم تليفوني ومرت 


وعتدما جاءني ويلي وصف لي الحادثين اللتين تعرض لهما والتغيرات 
الشديدة التي حدئت في شخصيته؛ فما كان مني إلا أن طلبت إجراء دراسة على 
: بد مشاكل: حيث كان هناك 
نشاط زائد في جزأين: الأول الفص الصدغي الأيسر والذي يرتبط الخلل الوظيفي 
فيه يجنون الاضطهاد والعنف. أما الثائي فكان القطاع العلوي الأوسط من 
الغصوص الأمامية (منطقة الطوق). وهو الجزه الذي يحمي الرء من تحويل 


مخه. وكما توقعت: أشارت نتائج الدراسة إلى و. 


انتباهه بحرية من شيء لآخر؛ وعندما يكون هناك نشاط زائد في هذا الجزء: فإن 
لشخص يُحبس داخل دوامات التفكير. وبمجرد رؤيتي لنتائج الدراسة: اتفح 
لي السبب في التغيرات السلوكية التي حدثت لويلي؛ وهي جنون الاضطهاد 
الغاضب» والأفكار السلبية تجاه غرفته: وكل هذه التغيرات لم 


يستطع التغلب هليها 


مخ ويلي الثاثر يإصابة الرس 


عن ر ثلاثي الأبعاد لنخاظ الخ 
في نشاط الجا زالطوقي والفص الصدغي الأيسر (الأسيم). 
الية للدرائة قكائت وصف الأدوية التي من كأنها 


لاحش الزيادة ” 


أما الخطوة 


هذه الأغراض وفي: علاج مقناد لثويات القغتب للق الصدشي : وواه ماد 


للهواجس والاكتثاب؛ لمساعدة ويلي على أن يحرر نفسه من الأقكار السلبية 
وبعد عدة أسابيع من العلاج كانت 


الج مثيرة: حيث بدأ وبلي يستعيد روج 
الدعابة ويعيد الاتصال بأصدقائه وأسرته. وقد كانت مرت على حادئتي ويلي 


أن أدرية للتحكم في الشاكل 


ست سنوات في وقت كتابة الكتاب. وهو 


الثاجمة عن الحواد. : 
موضع المشاعر والسلوك. قهو الذي يشكل لك عالك وكذلك يتولى 
والشعور. والنمط الذي يعمل به الخ يحدد نوع الحياة التي 
تعيشها: ومقدار سعادتناء واتصالنا يالآخرين: ونجاحنا قي وظائفنا. وقد يكون 
الخ هو الذي يحدد مدى قربتا أو بعدنا من الله. وأنماط الخ هي التي تحدد 

ة؛ أو ما إذا كتت ستنجح أم لا في الدراسة» 
كان اديك طموح للسمي في تحايق 


: وقد أصيم ألطف إثسان 


ومعشمنا ليس سريع القضب مثل ويلي قبل العلاج: أو ميشيل أثناه أسوأ 
أوقاتها خلال المحيض. كما أننا لا تستخدم الساطور أو سكين التقطيع في 
تعاملنا بع .من يضايقزننا. ومعظمنا أشخاص نتميز بالدفء العاطقي والود 
هادفة: وأن ننجح في حياتنا اليومية. ويشكل 
انحفق هذا عندما تكون أتماط الخ لدينا طبيعية ومتوازنة. أما 
عندما يكون السلوك غير طبيعي -كما في الحالات الساء 
يعني أن هناك مشاكل في كمبيوتر الجسم (الخ). والحالات السابقة تشير إلى أن 
الأنماط الادية المحسوسة للمخ لها تأثير كبير على تفكيرنا ومشاعرنا وسلوكنا من 


فإن هذا قي الغالب 


أن سلوك مرضاهم نتاج 
نتاج مشاكل قسيولوجية المع. فويلي على سبيل 
ا مثال: كان من الممكن أن يتحدث مع معالج نفسي عن تدريبه على استخدام 
لمرحاض حتى نهاية هذه الألفية: وفا كان هذا ليأتي بت 


3 
بحاجة إلى تظرية أكثر شولا للعلاج النضي. وأننا يحاجة إلى فهم دور 
سيكولوجيا الخ بالإضافة إلى عوامل أخرى مثل الضغط أو البيئة: وذلك قبل أن 

تشع علاجات ناجحة للمرضى. 
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وسوف أقدم لك في الفصول زم. ١‏ ۷ء 8: )١١‏ خمسة 
وفهبك لهذه الآج 


سيساعدك على أن تقهم تفسك: وتفهم 
اط هذة الأجهزة يمثل أساس الكثير من السلوكيات البشرية. 
سوف يبدأ يوصف لوظائف الواقع العامة لكل جزء 
بن أجزاء المخ, وبعد ذلك سنتحدث عن دور كل منطقة في السلوك اليومي وقي 
حدوث بعض الاضطرابات الطبية مثل الاكتئاب والقلق. وسوف نختم هذه 
الغصول بقائمة ستساعدك على معرفة تفسك أو أحبائك الذين 


يندرجون تحت 


أي من هذه الفصول (4: +: »٠١‏ ؟١)‏ فسوف أقدم وصفات 


© يضبط درجة العاطفة في العقل. 
٠‏ يقر الأحداث الخارجية من خلال حالات داخلية (يقوم 
التلوين العاطفي). 

© يصنق الأحداث على أنها مهمة من وجهة نظر الشخض. 

٠‏ يخزن ذكريات ذات شحنة عاطفية هائلة. 

٠‏ يقبط الدافعية 

يتحكم في دورات الشهية والنوم 

20 يعزز ألروابط بين الأشخاص. 

٠‏ يعمل بشكل مباشر على معالجة حاسة الشم. 

٠‏ يضبط الشهرة الجنسية. 

بيقع الجهاز الطرفي العبيق بالقرب من مركز الح. وبالنظر إلى حجمه ن 

في حجم ثمرة الجوز: فهو مشحون بالوظائف» كلها تلب دور حبرا ل 
الل 0 ومن الناحية التطورية هذا ا هو 


العبيقة: سوق 
الطرقي العميق على التركيبات المهادية: وتركيبا 
القريبة المحيطة ت بتبسيط أجهزة الخ التي سيتم مناقشتها 
وتداخلاً مع بعضها عما قدمتاه. 
مفيد في شرح الكثير من السلوة 


r 


والتخطيط والتتظيم والتفكير النطقي. ولكن لترجمة 
هذه الوظائف إلى عمل» فلابد أن يكون لدى الشخص شوق وعاطفة ورغبة في أن 
في العميق هو الذي يضيف البعد العاطني سواء بشكل 


الجهاز الطرفي العميق 


منشر ثلاث ي الأيعاد لنشاط الجانب الأسق ل للمخ. 
يسهم في تحديد الخالة الغاطفية. قمندما يقل تشاط الجهاز 


وعدا 
الطرفي العميق. 
فده يزيد نشاط هذا الجزء. تسيطر ا 
الإفلائي في البداية من هذا الاكتشاف. وكنا 
ست الخ الذي يتحكم في العواطف ريما يعمل على تعزيز كل أنواع المشاعر وليس 
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فقط السلبية منها. ولكننا لاحظتا كثيراً 


وهذا انتلوين العاطفي الذي يقوم به الجهاز الطرفي العميق هو 
وهذا الجهاز يتوم 
الأحداث طبقاً لحالة العقل العاطفية. فعتدما تكون حزيناً (بما يعني زيادة 
الطرفي العميق) فإنك في الغالب ستعمد إلى تفسير الأحداث المخا 
بصورة سلبية. فلو أنك مثلاً تحاور شخماً ما حورا محايداً أو حتى إ 
والجهاز طرق لهذا الشخص حركته زائدة: أو "مركب تركيب سلبي” فإنه 
أغلب الأمر سيقسر الحوار بطريقة سلبية. أما عندما يكون هذا الجزه هادثأ 
يؤدي وظائقه كما ينبغي, 
محايد. والتصنيف العاطفي للأحداث أ. 
هو الذي يدفعئا للتحرك لعمل شيء ما (مثل أن تتقرب من رفيق محبب لك)؛ 
يجعلنا نتجنب شیئا فا (كالابتعاد عن شخص سبب لتا أذى في الماضي). 

وأعراض ما قبل الطمث التي تناولناها ي الفصل السابق هي مثال وا 


الصفاة التي يتم من خلالها تفسير الأحداث اليو 


حركته بسبب التغيرات الهرمونية. والزيا 
الأحداث بصبغة سلبية. وكانت زوجة أحد أصدقائي تعاني من أعراض ما 
اللمث. وقال لي الزوج : “انها أثناء الأسبوع الأول من المحيض تنظر لي 
وحنو وكل ما أفعله تقريباً يبدو نها صواباً. أما ت 


سيرتها الأو وتصيح أكثر إيجابية وحباً وحنو 
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أا آن انجهاز الطرق العديق مغ القموض الضدغية العميقة يعملان على 
رین الذكريات العا الملبية متها والإيجابية ؛ فعندما تتعرض لأذى. سواء 
زاك بن خلال حادثة سيارة أو من خلال إساءة معاملتك من قيل أحد 
أو الزوجة: فإن انكون العاطفي لهذه الذكرى يتم تخز 

في العميق للمخ. وعندما تكسب الياتصيب: أو تتخرج بامتهاز مع مر 
أو تشاهد ولادة ابنك. فإن هذه الذكريات العاطفية يتم تخزينها أ يفا 
الجزء من الخ. والخبرة الكلية نذكرياتنا العاطفية سثولة 
العاطفية للمتل: فكلما كانت خبراتنا أكثر استقرااً وإيجابية: كان 
إيجابياً والعكسر صحيح. وهذه الذكريات العاطنية ترتبط بشكل وثيق 
0 الذي تفرضه و الأحداث اليومية. 


على 3 ع قي الصباج: ويعجمك على أن تتحرك طوال الهو 
في نشاط هذا الجزه من خلال خبراتنا ترتبط بانخفاض مستوى التحفيز 
والذي يظهر في الغائب على شكل اكتثاب. والجهاز الطرفي أيضأ - 
خاصة الهايبوتلاموس- يتحكم في دورات النوم والشهية. فالشهية والنوم 
ضروريان للحفاظ على الحالة الداخلية سليمة. وأي مشاكل تتعلق بهذين 
ين قالباً ما تكون مرتبطة بوجود مشاكل في الجهاز الطرفي العميق. 

از الطرقي أيضاً مسثول عن الارتباط والاتصال الاجتماعي. فعندما 
ف هذا الجزه لدى الحيوان: فإن هذا يؤثر بشدة على ارتباطه بصغاره. ولي 
دى الدزاسات التي أجريت على ا ان وجد أنه في حالة تلف هذا الجزه لا 
أمرء بتغذية صغيرهاء بل تجره في أرجاء القفص كما لو كان جماداً. 
ز الطرفي يؤثر على آلية إقامة العلاقات. والتي تمكنك من الاتصال 
بالآخرين: وحيتما تتجم في الاتصال بالآخرين؛ فإن هذا سيؤثر 
بطبعه» فعئدما ا 
| يعني أن القدرة على 
م العلاقات تلعب دور كبيراً في تحديد نوع ودرجة الحالة الزاجية. 
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والجهاز الطرقي العميق 
فجهاز العصب الشمي هو الجهاز الرحيد 1 الخبسة 
ينتقل من العضو الحسي مياشرة إلى النطقة 2 يتم معالجة الروائح فيها 
الخ أما الرسائل الواردة من الحواس الأخرى كالبضر. والسع» وا 
والتذوق. فتصل أولا إلى محطة ترحيل قبل أن تصل إلى مقصدها الأخير في | 
الخاص بها في المخ. وحيث إن حاسة الشم تنتقل مباشرة إلى الجهاز | 
العميق: فمن السهل أن تفهم الأسباب التي تجعل للروائم تأثيرأ كبيراً 
حالتنا الشعورية وتستند صناعات المطور ومزبلات العرق التي تبلغ استثمارة 
بلايين الدولارات على هذه الحقيقة. إن الروائح الجميلة تثير مشاعر إيجال 
وتجذب الناس تحوك. أما الروائم الكريهة فتبعد الناس عنك 
وقد اكتشقت الصنة بين الجهاز الطرقي والروائح من خلال واقعة 
لي. فعندما كنت في السادسة عشرة من عمري كنت أواعد سيدة هي الآ 
زوجتي؛ وكأي مراهق كنت أهتم كثيرا بالظاهر المادية للحب. وذات ليلة 
العطر (كولونيا) الذي كنت أستخدمه بعد الحلاقة: فاستعرت الثوع الذي 
يستخدمه أخي. وعندما اصطحبت هذه السيدة في سيارتي؛ لاحظت أن 
فرقا. قسيارتي بمقعد أمامي يتسع لائثين. وكانت عادة ما تجاس أقرب ما 
زو ال ا ماي ا 


قبل عودته من المعركة: وكان بريد بذاك أن تكون رائحتها قوبة: لأن هذا كا 
يثيره جنسياً. وهناك اد أن دعو اراج التي ھر ری ا 
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ا زانب -غالياً ما تكون الرأة- يرتبط بالآخر ويشعر بألم 
ا والسبب في أن الرأة هي التي تشعر بألم غالباً أكثر 
هو أن جهازها الطر أكبر من الرجل. وهو ما يزيد من احتمال 
رقا بالرجل, 

لذكرنا من قبل» فإن الدراسات الحديثة أثبتت أن الجهاز الطرفي لدى 
اي التكرر: وهو ما يعطي انرا مزایا وعيوباً. فکبر حجم 
رة غلى م مشاعرها وستعرمه تار 


أوار عن الاعقناء بالأطقال. وليس كتوم 
فيه الرجل المسئولية الأوى عن الاعتناء بالأطفال). كما أن حاسة 
الرأة أقوى؛ ويرجع ذلك إلى حاجة الأم الأساسية للتعرف على 
# ولكن كبر حجم الجهاز الطرني يجل اترأة أكثر عرضة للإصابة 
لاكتئاب .. اء التغيرات الهرمونية مثل : أوقات البلوغ: وقبل الدورة 
: سن اليأس. وتزيد نسبة محاولات الاتتجار 
هرات عن الرجال. ولكن إتعامها يزيد ثلاث مرات لدى 
لات الإناث: ويرجع هذا إلى حد ما إلى أن الرجال يستخدمون وسائل 


تاف ثلاث 


ترجمة الحالات العاطفية إلى مشاعر مادية من الاسترعخاء 
الجزء الخلفي فيرسل بإشارات مثيرق 
ات خوف من خلال الجهاز العصبي السمبتاوي. والجزء الخلفي 
الهايبوتلاموس عندما يكون في وضع الحركة يكون مسئولاً عن استجابة الحرم 
أو الهروب. وهي حالة فطرية تجعلنا على استعداد لأن تحارب. أوان 


عندما يهددنا شي»: أو عندما تكون خائقين. وتحدث هذه الاستجابة 
تنشيط الجهاز الطرثي. كأن ثرى أو نشعر بتهديد مادي أو عاطفي! 
نبضات القلب ويرتفع ضغط الدم ومعدل التنفس: وتبرد اليدان: وذلك 
ألدم من الأطراف إلى العضلات الكبيرة (لتحارب أو تهرب)» رتتسع حدقة 
(لكي تحسن الرؤية) وهذه الترجمة 
ويحدتك .هذا عثد التهفيداك اقادية 
وبرتبط هذا الجزء من الخ ارتباطاً وثيقً بقشرة مقدمة الجبهة ويعمل بمثابة 
(الجهاز الطرني العميق) والتفكير المنطتي لحل الشاكل باء 
از الطرفي تتولى العراطف القيادة | 


اهن الداقعية 
ج تدقق العواطف السلبية 

ه ١‏ مشاكل النوم والشهية 

«» اتخقاض أو زيادة الرغبة الجشية 

ه العزلة الاجتماعية 

امشاكل هذا الجهاز (كغيرد من الأجهزم عادة ما ترتبط يوظائفه. هل 
أشخاصاً يرون كل المواقف من منظور قاتم؟ يرتبط هذا التشاؤم عادة 
في الجهاز الطرقي؛ لأن -كما قلنا من قبل- هذا الجزء عتدما يزيد 
قإن المصقاة العاطفية يغلب عليها السلبية. ققد تجد شخصا يتفادى 
لا ما يعتبره هو سلبياً. في حين يعتبره الآخرون إيجابياً. وحيث إن الجهاز 
. فإن التاس أحيائاً تكون سلبية التصرف تجاه الحياة 
قلا ينشرح صدرهم للاكتراث بأي شيء. وتراهم لا يمتلكون قرة إرادة 
مهامهم. وذلك لأنهم يائسون من النتيجة 

مراكز النوم توجد في انجهاز الطرفي» فإن حدوث مشاكل في هذا 
قي الميل للمبالغة ني الثوم والأكل سواء مبالغة 
1 أو في الإقلال من الأكل والنوم. قالشخص الذي يماني من الأكتثاب 
غالباً ما يفتد شهيته ويجد صعوبة في النوم بالرغم من شموره بالإرهاق 
أما الاكتثاب غير القياسي فيتميز بكثرة الأكل والنوم. 

وهناك ثلاث مشاكل تترتب على وجود عيوب في الجهاز الطرفي هي: 
) إقامة العلاقات: والاضطرابات المزاجية وأعراض ما قبل الطدث 


مشاكل إقامة العلاقات 
هناك ارتباط بين إقامة العلاقات والجهاز الطرفي. ويعتبر الارتباط بين 
والأم من أهم الروايط الأساء 


لام وهذه الشاكل عندما تكون بسيطة تسمى كآبة ما يعد الولادة. وعندما 
القهدة تنمى ذعان. وعتدما تظهر هذه الشاكل يحذث تقاط غير طبيعي 
الطرفي للأم روهو ما لوحظ لدى الإتسان والحيوان). وهذا النشاط غير 


حدوث مشاكل كبيرة في العلاقات. فقد تحب 
ا بحيث تحرم الطفل من الثمر الطبيعي. وعلى سييل 


توجد خللاً في عملية الارتباط إلى حدوث مشاكل في الجهاز الطرق. ويمكن ‏ 
يحدث هذا في أي وقت من حياة الإتسان. وإليك أهم ثلاثة أحداث تؤدي | 
القالي إلى مشاكل في الجهاز الطرفي. 


الموت 
موت والد أو ابن أو زوجة قد يؤدي إلى حزن وأسى شديد. و 
العلاقات الأسرية غالبا ما يكون هناك رابط كيميائي وعصبي زمن الكم ١‏ 
المخزن من الذكريات والخبرات العاطفية) وعندما ينقطع هذا الرابط يحدث, 
ف نشاط الجهاز الطرفي. ويقول الكثير ممن يشعرون بالأسى أنهم يشعرون 
حقيقي. وليس هذا مجرد خيال: وذلك لأن الحزن ينشط مراكز الألم في 
والتي تكون بجوار الجهاز الطرفي 
ومن الغريب أن تلاحظ أن الأشخاص الذين كانوا يتمتعون بعلاقات ل 
مع التوقى غالبا ما تنتهي أحزانهم أسرع من غيرهم ممن كانت علاقاتهم 
المتوقى مليئة بالاضطراب والرارة والإحباط والسبب هو أن العلاقات الأ 
ترتبط بذكريات جيدة واستعادة هذه الذكريات يساعد على عملية الحلا 
الحزن. أما بالنسبة لمن كانت علاقاتهم مليثة بالذكريات السلبية مع ١‏ 
فإن استعادة هذه الذكريات قؤدي شعورهم بألم هذه الذكريات. وهم 
يحاولون إصلاحٍ الخطأ ومعالجة الجرح فى العلاقة» ولكن 


حدوث خلل 


الروابط البشرية 


حياتها. ولم يسقطع زوجها أن يفهم السبب في هذا الحزن. فكل ما كان 
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هو شكواها من أنانية أمها وعدم اهتمامها بها. ودا لم يفهمه هذا 
اللو أن حزن دوتا لم يكن فقط يسيب وقاة آمهان ا ولكن أيضأ يسبب أنها لن 
هع بعد الآن أن تحقق الرابطة التي طانا كانت تتوق إليها بينها وبين أمها. 
, قضى الوت على كل آمالها. 5 

0 وفقد زوجة أو حبيبة ي إلى شعور بالأسى. خلاقاً لنقد أي حبيب 
فيا أن تقيم علاقة طيبة مع شخص ما بشكل منتظم إلا ويصبح موته أمراً 


وصوته ورائحقه. 
الجهاز الطرفي لا يعتمد فقط على الاتصال الجنسي. فمن بين الأشياء 
كثيراً ما تغفل غنها ولكن ققدها يؤثر على الجهاز الطرفي ققدان الحيوان 
| قلكثير من الناس يرتبطون بهذه الحيوانات كارتباطهم بأعز الثاس 
تعطينا حأ غير مشروط ولذلك ترتبط بها من أعماقنا. 
ك بإحدى قططي: أو أربت بيدي على كلبي 
وير مخي بأن لهذا أثرأ إيجابياً على تهدثة الجهاز الطوقي. ولسوء 
) مات كلبي أثناء كتابتي لهذا النصل وكانت وفاته بسبب الإصاية 
ن. وقد كان الحزن عليه عميقاً وزرفت عليه الدموع وخاصة من ابنتي 
٠‏ وغائينا جميعاً من مشاكل في النوم» وعدم الرغبة في الأكل وأي شيء 
ر يكينا ويسبب لنا شموراً كبيراً بالحزن والفقدان. وأغرف 
لدرجة تفكيرهم في الانتحار؛ أو إصابتهم 
الأضطهاد. وللشفاء من هذاء فلابد من تقدير هذا الأسى العظيم تجاه 
انطلاق 
يمكن أن يكون الطلاق مصدراً تأعد أنواع الضغط الذي يمكن أن يعاني منه 
ویشعر الكثيرون بال 
2 باللوت. وكما قلنا من قبل » فإن الأشخاص الذين يرتيطون ببعضهم 


ديد لغقدانهم أزواجهم من خلال الطلاق أكثر 
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ارتبااً طرفي يكون رباطهم قوياً: وأعتقد أن هذه انظاهرة هي أحد اي 


قد تشعر بأنها ‏ قد تحطمت» وكأنها بدون الرجال لن تكون كاملة. وربماً 
ذلك إلى مشاكل في الأكل والنوم: أو إلى شعورها بالإحباط والتوتر وا 
الاجتماعية. نات مرة قد عالجت امرأة متزو. 


وغاضب: لم تستطع أن تشعره بالسعادة: وعندما أخبرها 
مغز زيما سيب لها إضابة ةة 
رأسها في فرن الوقد وتفعله: ولحسن حظها وجدت من يتقذهاء 


بل إن الشخص الذي يطلب الطلاق يعاني أيضاً من الألمء وبمر بفترة 
الإحباط. وذلك لأن الروابط الطرفية الكيميائية تتقطع لدى الشخصين اا 
والذي يطلب منهما الطلاق قد لا يدرك هذاء وقد لا يتوقع فترة الأسىا 
تعقب الطلاق غالبا. والطلاق بالنسية 


م أر في الحقيقة النين. 
في الطلاق دون ترتيب» 
الآخر ! 
إن قطع الرابطة الكيميائية يؤدي إلى 
فيصبح الشخص ليس فقط محبطاً وسلبيً. بل يشعر 
1 تجعله يفهم كل تصرف مهما صغر فهماً خاطثاً» وسر 
يظهر القضب» قهم يعر عليهم أن يتفصلوا ويستخدمون 1 
والعدوانية كوسيلة لتحقيق هذا 


أعراض الغش الخالي 
عندما يترك الأولاد المنزل يشعر الوالدان بحزن وحرمان شديدين» 
الكثير منهم شهيته للطعام: ويعاني من مشاكل قي النوم: لأن هناك 


er 


هذا محيراً: لأن الوائدين يتذكران حجم المعاتاة التي عانياها في ترم 


قد تكون طريقة طبيعية للساعدة الوالدين والمراهقين 
إلى الاستقلال الشامل في مرحلة الشباب). 

اب النظر عن صعوبة أعوام المراهقة على الطرفين: إلا أنه مازال هناك 
وقطع هذا الرباط يترتب عليه ألم شديد 
وكنت تات مرة قد عالجت رجلاً ظهرت عليه أعراض الاكتئاب بعد ما 
بنقه الوحيدة. وذهبت إلى الجامعة: وعلى الرغم من أن زواجه كان 
يأ وأنه كان يستمتع بعمله ويتمتع بصحة جيدة إلا أنه بدأ يشعر بحزن؛ 
بسهولة؛ ويعاني من مشاكل في الئوم؛ كما أصيح أكثر وظهرت 
كل في التركيز؛ وكلها أعراض اكتئاب. وعائجت امرأة أخرى تركها 
عاماً بعد الآخر مما جعلها تشمر بإحباط ووحدة وأنها لم تعد 
ية مما جعلها تلجأ إلى إقامة علاقات جنسية غير مشروعة كطريقة 
على آلامها: وأدى هذا بدوره إلى طلاقها وتفكيرها في الائتحارء بل 
حياتها تقريبً. 


الاكتثاب 
ارتباط غالياً بين اتعدام العلاقات والاكتئاب. فالشخص الكتثب لا 
تلاط بالناس وبالتالي يعزل نفسه. والعزلة الاجتماعية عادة ما تحافظ 
الشخص. قلت محاولته لإقامة علاقات, وهذا من شأنه 
هن الاكتثاب ومن احتمال استمر 


وبصفة خاصة نوري 
0 . ويؤدي هذا القصور إلى 
ألأيضص أو الانتهاب في الجهائ الطرقي العميق: مما يؤدي بدورة إلى العديد 
. وربما تكون قد لاخظت أن الاكتئاب يبدو أنه 
امشترك مالإضاقة إلى باقي أعراض اختلال الجهاز الطرتي العميق. وبما أن 


الجهاز الطرقي العميق 

جاءت (أريل) إلي؛ لأنها كانت تعاني من أعراض اكتثاب نا يزيد £ 
بر بإرهاق وأ 
دافعية: بالإضافة إلى تفكيرها في الالتحار. وبالتسبة لزوجها كان أصعب 
الأعراض ققدانها الاهتمام بالجنس. وقد كان ستعداً لتطليقها؛ لأنه كان 
أنها لم تعد تهتم به كرجل. فاي سبب آخر يجعلها لا ترغب في معاشرقه 
هذه الغثرة»! 

وبعد أن قمت بتصوير مخها لم أندهش عندما وجدت أن تقاط 
الطرفي كان مضاعقً. وقد كان إخبار زوجها بنتائج التصوير هو وسيلة 
لجعله يرى الموقف بموضوعية؛ فزوجته لم تكن تهمله لأنها لا تحبه؛ ولكن 
هناك شيئا ما غير من التوازن في كيمياء مخها, رفوق كل هذا فالمشكلة 


عامین» ققد كانت 


انضادة للاكتئاب. ولكن الناس أحياناً ما ترفض تناول هذه الأدرية 
واحدة منهم- وذلك لأنها تأثر, 


كانوا يعانون من الاكتئاب: ذلك الرض الذي يمكن شفاؤه تماماً: وم 
حرمتهم من الحصول على الساعدة الت 
الجائبية ل 


أبوية المضادة للاكتثاب قد 
'تتخار (والذي يكون غاا 


الذي لا يتم معالجته) يحتل الرتبة الثامتة بين الأسباب الأساسية 
في الولايات المتحدة. 
.هذه الجملة قررت (أريل) 
رتغیرات سلوكية تؤثر على كيمياء 
7 والتي وضعتها خصيصاً لعلاج الاكتثاب: ولكن الوصقات غير الدوائية لا 
بع جميع الأشخاص. وهناك البعص يحتاجون إلى أدوية. دعني أركز على 
لهمة: أن الاكتثاب يمكن علاجه. فالرجاء أن تطلب العون من متخصص 
فت تعاني مفه: وستجد هناك العون. 

لي أن 
لك مثالا آخر الخال الوظيفي في الجهاز الطرقي العميق. كانت (لي آن) 
آي كد ٠١‏ شهراً من ولادتها الأولى: لأنه بعد عدة أسابيع من الولادة 
عدة أعراض مثل: الغثيان: والانسحاب الاجتماعي؛ وثوبات 


لدرجة أنها لم تعد قادرة على رعاية ابنتها, وبعد أن فشلت 
ن آم جيدة لابنتها كما كانت تريد جاءت إلي. وبعد أن شخصت 
لی أنها اكتئاب شديد وضعت لها 8/0286 وبدأت أراها في جلسات 
, وبعد عدة أسابيع خفت الأعراض. وبعد مرور عدة شهور طلبت 


ا ولم تكن تريد أن ترى نفسها من هذا المنظور أو أن توصم بهذا 
وصرت شهور بعد توقفها عن العلاج ولم يظهر عليها أي رد فعل 


بة. ويعد أن أمرت يإجراء دراسة على 
جهازها الطرقي العميق كان بمةدوري أن أوضح لها الزيادة 
شاط هذا الجزء من الخ وهو ما كنت أحتاج إليه لإقناعها بإعادة 
P‏ 


وهذه الحالة توضح نقطة مهمة: فمن خلال خبرتي وخبرات غيري من 
نفسيين أستطيع أن أقول: ليس معنى أن الريضى بدأ علاجاً ما أن 
يستمر عليه للأبد. ولكن هناك آدوية معينة منها 570236 هناك حد أدنى 


الأطباء 


احتمالية عدم عودة الأعراض بعد إيقاف العلاج. 
مخ (ل يآن) التاثر بالاكتذاب 


نظ ثلاث الأبعاد لنشاط الجانب الأسقل من الع 
لاحظ زيادة نشاط الجهازالطرفي لسم 


اضطراب الاكتئاب الهلعي 


انت سارة في الثالثة والخمسين من غمرها عندما أودعت المستشفى تحت 
رعايتي. قبل ذلك بشهر. كاتت أسرتها قد أودعتها ستشفى اسيا آخر 
لتفكيرها الوهمي وسلوكها الغريب. حيت قامت بخلع جميع الأسلاك 
الكهربائية من منزلهاء لأنها كانت تسمع أصواتاً تصدر من الجدران. بالإضافة 
في النوم» ولم تعد تتحكم في أفكارهاء كما 


لهذا کا 


أصبحت سريعة الغضب: وقد تخص الطبيب حالتها على أنها اضطراب 
اكتئاب هلعي (وه و اضطراب مرزاجي دوري) ووصف لها [٤۸0٩‏ زوفو دواء 


وهو ما دفمهم لأن يأتوا يها للمستشفى الذي أعمل به. وعندما رأيتها للمرة الأول 
من جتون الاضطهاد معتقدة أن الجميع يحاولون إيذاءماء 
وكائت دائبا ما تبحث عن طرق للهروب من الستشقى. وعادت لها أفكارها 
الوهمية؛ حيث كانت تعتقد أن لديها قدرات خاصة» وأن الآخرين يحاولون 
تجريدها من هذه القدرات ؛ كما كانت تبدو أحياناً في حانة توهان شديد. ولكي 
أقهم حالتهاء وأقنمها أن هناك جزءا على الأقل من مشكلتها يرجع لأسباب 
بيولوجية: أمرت يإجراء دراسة 50661 على مخها. 

ونم يكن هذا سهلاً. فقد حاولنا ثلاث مرات إجراء هذه الدراسة. في الرة 
الأولى والثانية كانت تنتزع أنبوب الحقن: وتقول إئنا تحاول أن ندس لها السم, 
ولم ننجح في المرة الثالثة إلا حينما مكثت ممها أختها تهدثها من خلال الكلام 
معها أثناء إجراءات التصوير. وبالرقم من أن 
اط الجهاز الطرقي العميق: إلا آئثي لاحظت كثافة أكثر في الجائب الأيسر 
في امتصاص الجهاز الطرفي): وامتصاص غير منظم بشكل كبير في 
بعض الناطق: وحركة 
ومنخفضة في مناطق أخرى من المخ. وقد تعلمت من تجاربي أن الاضطرابات 
المزاجية الدورية ترتبط غالبا بمناطق بؤرية ذات نشاط زائد في الجهاز الطرفي 
العسيق: بالإضاقة إلى امقصاص عبر سطع الخ يشكل عام. 

وقد كان هذا دليلاً ماديأ قوياً لأسرة رسارة) بأن مشاكلها أساسها 
بيولوجي ؛ ولذلك عتدما رفضت العلاج شجعوها على تناوله. ويمجرد أن قبلت 


كاتت تعاني 


الدراسة أوضحت وجود زيادة عامة 


نصحهم عادت سلوكياتها طبيعية كما كان. ويمجرد أن عرفت أنها تحسنت 
وأصبحت نتحكم في مشاعرها وأقكارها عرضت عليها دراسات الخ. وهكنا 


م 


النتطعت من 


إقهامها مشكلتها أن أجعلها توافق على أن تأتي في زيارات 
متابغة: وأن تستمر على الأنوية اللوصوقة لها 

أ ما أعيد تصوير الخ بعد عدة شهور من التصوير الأول» وذلك لكي 
رق الذي أحدثته الأدوية قي ضيولوجية الخ. وعلى الرغم من الدراسة 


الجديدة التي أجريت على مخ (سارة) أوضحت وجود تحسن كبير عن الدراسة 


أيضأ التوهان. وبعد خمس سنوات مازالت سارة 
0601066 لكي تعيش حياة طبيعية 
مخ (سارة) القأثر بالاكتئاب الهلمي 


منظ رثلاثي الأبعاد لنخاط الغ من أعلى لأسقل 

لاح ظالامتعاص في رالنظم عب رالد 
وتوضح حالة سارة أحد أهم المشاكل الإكلينيكية لدى الأشخاص الذين 
يعانون من اضطراب الاكتثاب الهلعي. وهذا الاضطراب عادة ما يستجيب 
للعلاج. ولكن الشكلة أنه بمجرد أن يحس الشخص بتحسن يشعر أنه طبيعي 
أنه لا يصد: أنه كان يعاتي أصلاً من هذا الاشظراب. ومن الضعب أن 
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دوت انقكاسات. وقد اسقطعت من خلال استخدام دراسات الخ أن أقلل من 
معدل الانتكاسات لدى مرضاي» وذلك بان أوضح لهم بشكل بياني الطبيعية 
الجتها على هذه الحالة؛ وهذه الدراسات لها 
فائدة كبيرة في تشجيع الرضى على المشاركة في 
الدراسات على إقتاع الرضى.بالتوقف 
أعراض 


البيولوجية لاضطراباتهم و: 


أنفسهم: كما ساعدتني هذه 
لوم أنقسهم بسبب ما يعاثوئه من 


أعراض ما قبل الطمث 
ناقشنا في القصل السابق حالة (ميشيل) التي تمثل 
لأعراض ما قبل الطمث. وكانت 


١‏ وافحا (رخطير 
الأعراض بسبب مشكلة في الجهاز الطرفي 
السيق, وقد قمنا خلال العشر ستين الأخيرة بإجراء مسح على مخ العديد من 
السيدات اللاتي يعانين من هذه الأعراض قبل الدورة الشهرية وخلال أصعب 
قت فيها. وبعد أسبوع منها: : وغالباً ما كنا نلاحظ فروقاً كبيرة بين هذه الصور. 
قعندما تشمر الرأة بأنها بحالة جيدة: يكون الجهاز الطرفي لديها هادثأ وباردً: 
أما حينما تنتابها مشاعر سلبية قبل بداية الدورة الشهرية: فإن الجهاز الطرفي 
العميق لديها غالبا ما يكون ساخقاً. 

ولقد رأيت نمطين لأعراض ما قبل الطمث عيادياً ومن خلال دراسات 
50667 وكل عط من هذين النمطين يستجيب لعلاج مختلف. النمط الأول 
يتمثل في الزيادة الركزة 0 
مزاجية دورية. فالحركة 5 في الجاتب الأيسر من الجهاز الطرفي المميق 


غالبا ما يصاحبها غضب. وتوتر: وإظهار عواطف سلبية. أما النشاط الزائد في 


للأشخاص الذين تتعامل معهم المرأة (وذلك لأنها تخرج غضبها وعصبيتها على 
آخرين) أما النشاط الزائد في الجائب الأيسز فهو مشكلة داخلية» وأغراض 
الجهاز الطرفي العميق والتي تسوء أثناء الدورة غالبا ما تستجيب للعلاج 
ب tU‏ أو الأدوية الضادة تلتشني Depakote Jû:‏ أو gabapentio‏ 
أو .Carbamazepine) Tegretol ,i(Lamotrigine) Lamictal‏ 


ية تعمل على ضبط الحالات انزاجية. وتهدئ التوتر الداخلي. وتقلل 
وتجعل المرء يشعر براحة أكثر في جلد 


آما التمط الثاثي الذي لاحطته فهو 


نشاط الجهاز الطرقي العميق مع 
زيادة تشاط تلافيف الجهاز الطوقي. والجهاز الطوقي كما ستعرف هو جزه من 
الم رطب يل الانتباهء والنساء اللاتي يعانين من هذا النمط غالبا ما 
الشعور بالحزن. والقلق» وتكرار الأفكار السلبية: والشكوى 

وعدم الرونة المعرفية. وهذا النمظ عادة ما يستجيب أكثر للأدوية التي تعزز 
وجود serotonin‏ في الخ مثل: x (Paroxetine) Paxil yi .Zoloft‏ 
أو 80286 (انظر أدوية الجهاز الطوقي في الفصل العاشر. وصفات الجهاز 
الطوقي) 


قائمة الجهاز الطرفي العميق 
أرجو أن تقرأ هذه القائمة من السلوكيات وتحدد درجتك رأو درجة 
الشخص الذي تقوم بتقييمه) في كل سلوك من السلوكيات الواردة في ال 
استخدم المقياس التائي وضع المدد المناسب يجوار العنصر. فإذا كانت درجات 
خمسة أعراض أو أكثر هي من (+-4) درجات؛ فإن هذا يشير إلى زيادة احتمال 
وجود مشاكل في الجهاز الطرني المميق. 


بدا = صفر 


ائىة. 


التقلب المزاجي 
ع ابق ٠‏ 
0.4 اتخفاض الطاقة. 
ه. العضبية. 


+ قلة الاهتمام بالآخرين 
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الشغور باليأس من ال 
الشعور بالعجز وقلة الحيلة. 
الشعور بلملل وعدم الرضا. 


. الشعور بالذنب الشديد. 


قافر اتتحارية. 
البكاء 

انخفاض الاهتمام بأشياء كانت عادة ما تعتبر مصدراً للمتعة. 
حدوث تغيرات في التوم (بالكثرة أو القلة الشديدة. 

حدوث تغيرات في الشذية (بالكثرة أو القلة الشديدم. 
انخفاض مستوى التقدير الذاتي. 

انخفاض الاهتمام بالجنس. 

الحساسية السلبية للروائج والعطور. 

النسيان 


ضعف التركيز. 


0 
تعزيز أنماط التفكير الإيجابي وتقوية الروابط: 
وصفات الجهاز الطرفي العميق 


في النهاية أيها الأخوة ركزوا تفكيركم على كل ما هو حق وشريف 
وصحيح وطاهر وجميل: وكل ما له سمعة طيبة ومتميز وجدير بالثناء. 

قلنا في الفصل الثائث إن الجهاز الطرفي العميق يقوم بمعالجة حاسة الشم 
لدينا: ويخزن الذكريات الفعبة بالعاطفة: كما يؤثر على دورات الشهية: 
والثوم: رالحالة المزاجية. والعلاقات بالآخرين. ولعالجة مشاكل الجهاز الطرفي 
العبيق: فلابد من التركيز على عدد من الوصقات: التفكير الدقيق. والإدارة 
السليمة للذكريات: والربط بين الروائح المحببة والحالات الزاجية: وبناء 
علاقات إيجابية مع الآخرين. وتقوم الوصفات التالية التي تهدف لمعالجة 
مشاكل الجهاز الطرني العميق على خبرتي الإكلينيكية مع الرضى؛ بالإضافة 
اللنعارق العامة عن كيفية عمل الخ والجسم 

الوصفة الطرقية الأولى 
اقتل التمل 

الحالة الذهنية العامة لها صيغة أو نكهة تعتمد بشكل كبير على نوعية 
تفكيرناء فعندما يزيد نشاط الجهاز الطرفي تكون النظرة للأمور سلبية. قالشخص 
المحبط تتداعى عليه الأقكار الثبطة الواخدة تلو الأخرى: وغندما ينظر للماضي 
يشعر بندم: وإذا نظر للحاضر أما نظرته للستقبل فهي نظرة 
فالعدسة التي ينظرون من خلالها إلى أنفسهم والآخرين والعالم من 
حولهم دائما ما تكون عدسة قاتمة. فهم يعانون من “الأفكار السلبية !| 
وهو ما يكار إل« بالإنجنيزية automatic negative thoughts‏ 


يعدم رذ 


وتختصر إى ۸۸۳ اوهد 
والكآبة والشكوى : وتأتي من 


r 
اه الأفكار التي .يمكن أن نسميها بالأقكار الشملية تسيب الشعور‎ 
دوع لهذه الأفكار أن يقول الشخص:‎ 5 


بالاكتئاب واا 


بجد؛ وبانتالي لن 
والشخض دائم الا أ: ولذلك لا يحاول جاهداً 
أن يجعله يحدث, والألم الناجم عن هذا التفكير السوداوي قد يجعلك تتصرف 
بشكل يبعد الآخرين عنك. مما يزيد من عزلتك. وعلى الجائب الآخر نجد أن 
الوقف والتفكير الإيجابي يجعلك تشع إحساساً بالرضا عن حياتك مما يسهل 
اتصال الآخرين بك. كما أن هذا التفكير يساعدك على أن تكون أكثر فعالية في 
حياتك. فما يجري في عقلك طوال اليوم يمكن أن يحدد ما إذا كان سلوكك 
سيكون ضارا أم نافعاً لك 

وإليك أمثلة للأفكار الملبية 

. کت إي ايد 


ائية (نملية) 


٠‏ هذا الوقف لن يتحسن. أعرف أن شيئ سينا سوف يحدث. 
٠‏ إشعر كأنك لا تبالي بي. 

* كان علي أن أكون أفضل من ذلك 
أنك مغرور. 

٠‏ لتد تأخرت لأنك لا تبالي يذلك. 


إنتي فاشل 


تعارض المقاهيم التي قجري 
او ساك وممهم القاس و يتركون تتمية أتماط 
التفكير للمصادفة. هل تعرف أن كل قكرة من أفكارك ترسل إشارات كهربائية 
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عبر الخ؟ والأفكار لها خصائص مال 
كل خلية من خلايا الجسم. فعتدما 


محسوسة. فهي تؤثر تا 
أفكار السلبية: 
على الجهاز الطرفي العميق ويؤدي إلى حدوث مشاكل ترتبط به 
(العصبية : التقلب المزاجي . الاكتناء 


هذا من أنه 


تتعلم كيف تتحكم في أفكارك وتوجهها بشكل إيجابي. 
وإليك مبادئ التفكير التدريجي والتي أستخدمها في علاجي 
لمساعدة الرضى الذين يعانون من مشاكل في الجهاز الطرني العبيق: 
الخطوة الأولى 


- اقتنع بأن أفكارك حقيقية. 


© ومخك يقرز مواد كيميائية. 

هناك تحويل كهربائي يجري في الخ. 

٠‏ إنك تشعر بما نفكر فيه. 

فالأفكار حقيقية ولها تأثير حقيقي على مشاعرك وسلوكياتك. 


الخطوة الثانية 
لاحظ تأثير الأفكار السلبية على جسمك. 
مع كل مرة تفكر فيها بشكل غاضب» أو قاس. أو حزين» أو غريب؛: 
يفرز الجسم مواد كيميائية تجملك تحس بإحساسات جسمية سيئة (وتئشط 
الجهاز الطرقي العميق) فكر في آخر مرة كنت فيها غاضباً. كيف كنت تحس 
بجسمك؟ معظم الئاس عنددا يغضبون تتوتر عضلاتهم؛ وتزيد ضربات قلوبهم. 
وتتصبب أيديهم عرقاً. بل قد يشعرون بدوار بسيط. فالجسم إذن يتفاعل مع كل 
فكرة سلبية تفكر بها 
وقد أثبت مارك جورج من العهد القوسي للصحة العقلية هذه النظرية في 
يدرامة تقاط الخ الدى عقر سيدات 
طبيعيات تحت ثلاثة ظروق عند تفكيرهم في أفكار سعيدة: وأفكار 
محايدة. وأقكار حزيثة. قأثناء الأفكار السعيدة كان الجهاز الطرثي العميق هادئا. 


دراسة رائعة لوظائف الخ. وقد قا 


أما الأفكار الحزيئة فقد أدت إلى زي 


تأثير الأقكار على الجسم 


جيدة: أو سارة. أو تبعث على الأمل. فإن 
مخك يغرز مواد كيميائية تجعلك تحسن بإحابات جيدة في جسمك (كما 
تهدئ الجهاز الطرقي العميق». تذكر آخر مرة فكرت فيها في فكرة سارة: وتذكر 
ما هي الإحساسات الجسدية التي شعرت بها: فمعظم التاس عندما يكونون 
فرحين ترتخي عضلاتهم وتكون ضربات قلوبهم بطيئة وأيديهم جافة وتنفسهم 
بطيئا. فالجسم إذن يتفاعل مع كل فكرة إيجابية. 
الخطوة الرابعة 

لاحظ تفاعل الجسم مع كل فكرة 

لعرف من أجهزة كشف الكذب أو اختبارات كشف الكثب أن الجسم 
يتفاعل مع كل فكرة. فأثناء هذه الاختبارات يتم تثبيت الشخص في أجهزة 
تقيس درجة حرارة يده. وسرعة نبضات القلب» وضغط الدم: ومعدل التنفس: 
وتوئر العضلات. وكثافة عرق اليدين. 

ويقوم المختير بطرح أسثلة مثل: “هل سرقت تلك السيارة؟ فإذا كان 
الشخص قد سرق بالفعل: فقالباً ما تظهر على الجمم استجابة تشير إلى شعور 
هذا الشخص يضغطء حيث تبرد يدا 


وتسرع نبضات قلبه: ويرتفع ضغط دمه: 
ویزید معدل تنفسه . وتتوتر عضلاته وتعرق يداه. 
وهذه الاستجابات تحدث في 


أ أم لا. تذكر أن 
الجهاز الطرقي العميق هو المسئول عن ترجمة حالتنا العاطفية إلى إحساسات 


لعضلات وتصبح اليدين أكثر جفافا. 


a 


وهذه الاستجابات تحدث أيضاً قي الحال. ولا يحدث هذا فقط عنديا 
يطلب منك أن تقول الحقيقة: فجسمك يتفاعل مع كل أفكارك سواء عن العمل 


أو الأصدقاء. أو الأسرة 


أو أي شيء آخر. 

الخطوة للخامسة 

انظر للأفكار السيثة على أنها تلوث 

للأفكار قوة هائلة. فإما أن تجعلك تشعر براحة عقلية وجسدية أو المكس 
فكل خلية في جسمك تتأثر بكل فكرة من أفكارك. وهذا هو السبب في ظهور 
أعراض مادية لدى الذين يشعرون بانزعاج عاطفي: وذلك كالصداع وآلام المعدة. 
ويعتتد بعض الأطباء أن الأشخاص الين لديهم الكثير من الأفكار السلبية تزيد 
احتمالات إصابتهم بالسرطانء وإذا كان بمقدورك أن تفكر قي أفكار إيجابية» 
ضوف تشعر بتحسن. 

والأفكار السيئة هي بعثابة تلوت لجسمك. قكما أن التلوث في رلوس 
أنجلوس) يؤثر على أي شخص يخرج إلى الشارع. فكذلك الأقكار السيئة تلوف 
الجهاز الطرفي لديك. كما تلوث عقلك وجسمك. 


ولكن هذا لا يعني أن تكون بالضرورة صحيحة. قأفكارك لا تقول دائمأ الحقيقة 
كاملة. بل إنها أحيانا تكذب عليك. وكنت قد عالجت طالبا جابعيا كان يعتقد 
أنه غبي لأنه يرسب في الامتحانات: ولكن عندما قسنا درجة ذكاثه: وجدنا أنه 
يكون 
ومن الأهمية أن تفكر في أفكارا 

إذا لم تعارض أفكارك قط فإنك ستصدقها كما لو كاتت صحيحة. 
الخطوة السايعة 


التلقائية 


عندما تكون سلبيةأوتعارشها كما اشر لك بعد ذلك آما عفدا تاك رة 
سلبية دون أن تمارضهاء فإن عقاك سوصدقها وجسمك سوف يتفاعل مغها؛ الكن 
عندما تصحح الأفكار السلبية. فإنك ستتخلص من تأثيرها عليك. 


الخطوة الثامنة 
تخلص من الأفكار السلبية التلقائية 
تأمل في الأفكار السلبية التي تغزو عقلك كالنمل الذي يضايتك في نزهاتك 
الخلوية. قالفكرة السلبية مثل ١‏ لنزهة لا تمثل مشكلة كبهرة. وفكرتان 
سلبيتان أر ثلاث مثل تملتين أو ثلاث تسبب إزعاجاً أكثر» والعشر رالعشرون 
فكرة سلبية مثل العشر والعشرون نملة في نزهةء ريما يجعلونك تلم أمتعتك 
وترحل. فمتى شعرت بهذه الأفكار السلبية التلقائية أو النمل: عليك أن 
تسحقها ال مت عادو ویر اناي دراتك الشخصية. ومن بين طرق 
1 إذا وجدت نفك تفكر قائلاً 

أذ زوجي لا ينصت لي“ فاكتب م ثم رد عليها يإجابة منطقية مثل 
اربما لا ينصت إلي الآن لآنه مشغول بشيء ماء إذ إنه دائما ما يلصت إلي" 
وتساعد نقسك على أن تشعر 


سحق هذه الأفكار أن 


ارهم: لأنهم يشعرون 
أنهم يكذبون على أنفسهم: وهذا يعتي أنهم ينظرون إلى هذه الأفكار على أنها 
حتيقة. ولكن تذكر أن الأفكار لا تكذب أحياناً هكذاء ولذلك عليك أن تتأكد 
مته قبل أن تصدقهاا 

وإليك تسع طرق لكذب الأقكار عليناء بحيث تجمل الموقف يبدو أسوأ مما 


هو عليه في 1 


ئة. انظر إلى هذه الطرق التسعة على أنها أنواع مختلفة من 
التفكير السلبي التلقائي: ومتى عرفت نوع التفكير السلبي. سيمكنك هذا من أن 


برد عليك. وقد أشرت إلى يعض هذه الأقكار 
السلبية وتخلص منها متى استطعت. 

الزيقة ا معيو واد جلا ےیک مھ کچ ل ا 
1 لن تحصل عنى ما تريد مطلقاً. قمثلاً إذا 
“إنها دائماً ما 


عمرة يكل كيين راكب غه ا9ا 


الدوري. والكلمات التي تحمل معنى (الكل أو العدم) مثل: دائماً: وأبداً. ولا 
أحد: الجميع ‏ وكل وقت. وكل شيء عادة ما تكون غير صحيحة. وإليك أمثلة 
لتفكير سلبي تلقاي استعملت فيه كلمات مثل: داثماً أو مطلقأ. .إل 

(ذائيا ما يخذلئي) 

(لن يقد 

(لن أحصل على علاوة مطلق 


ن پاي اعد 


زأولادي لا ينصتون لي مطلقا) 
وهذا التوع من التنكير شائع جدا. فإذا وجدت نفك تفكر في هذه 


المطلقات 


نكر الأمثلة والمواقف التي تتعارض مع هذا التفكير. 
الطريقة الثائية : (تفل أحم) التركيز على السلبيات. ويحدث هذا غندما 
لا نفكر إلا في التواحي السلبية من الوقف وتتجاهل التواحي الإيجابية. ششثلاً 
على مدى حياتي المهنية العديد من التخصصين قي الكلام. فبعد أن 
3 ليقوموا يملئه. فإذا كان 
ان متها سلبيان والباقي إيجابي: فعنى أيهما سيركز في 
اعتقادك؟ إنه لن يركز إلا على التموذجين السنبيين. وقد علمتهم أن يركزوا على 
ما يحبون وليس على ما لا يحبون. فالتعلم من الآخرين أمر مهم: ولكن ينبغي 
يكون هذا بشكل متوازن وإيجابي. 
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ويمكن لجهازك الطرق العميق أن يتعلم درباً مهما جداً من كتاب 


من أنها ققدت آباهاء إلا أنها 


استطاعت أن تساعد العديد من الأشخاص السلبيين من خلال موقفهاء وذلك 
أنها عرفت هؤلاء الأشخاص على "نعبة السعادة” أي البحث عن الأشياء التي 


شعرت مرة بإحباط. ققد كانت دائماً ما 
رالذيها ما يكقي من الال لشراء دمية لها. قما كان من والدها إلا أن بعت بطلب 
إى السلطات الديئية التي كان يعمل لها يطلب متهم أن يبعثوا بدمية مستعملة: 
ولكنهم بعثوا له زوج من العكاكيز بطريق الخطأ. فما كان متهم إلا أن تساءلا 
باذا هناك قي العكازين يمكن أن يجعلنا نشعر بالسعادة؟ وبعد ذلك قرروا أن 
يكونوا سعداء؛ لأنه ليس لديهم ما يضطرهم لاستخدامها. وقد أدت هذه اللعبة 
البسيطة إلى تغير موقف وحياة العديد من الأشخاص في الكتاب. بل إن (يوليانا) 
أثرت على أحد كبار رجال الدين. ققبل أن تأتي (بوليانا) إلى المدينة كان هذا 
1 واللعثة وكان منظره خزيناً. فيا كان من 
(بوليانا) إلا أن ذكرت هذا الرجل بأن الدين دعا إلى البحث عن السعادة في 
والتركيز فقط على السلبيات في أي موقف يجعل الره يشمر 
ولكن من خلال لعبة السعادة من خلال البحث عن 


الإيجابيات- سوف يسا 


هذا على أن تشعر بمشاعر إيجابية. وإنني لا أدهر 
هنا إلى النظر للعالم من خلال نظارات وردية: وإئما أدعوك لأن تسعى جاهدا 
للبحث عن الإيجابيات لإضفاء مزيد من ازل لعالم طالا نظرت إليه 


العقل. ويحدث هذا عندما تعتقد أنك 
تعرف ما يفكر فيه الآخرون دون أن يخبروك به. وقراءة العقل سبب كبير في 
كثير من التوتر الذي يحدث بين الأشخاص. وغالباً ما أقول للآخرين: “من 
فضلك لا تقرأ ما بذهني, فأنا نضي أجد صعوبة في ذلك". ومن أمثلة قراءة العقل 
أن يكون في ذهنك أفكار مثل< "إنها غاضبة مني”؛ "إنه لا يحبني": “لقد كانوا 
يتحدثون عئي“, ومن بين ما أقوله للناس أن الشخص الذي ينظر إليك نظرة 
تراها سلبية قد يكون كل السبب وراءها أ: يعاني من إمساك. إنك لا تستطيع 
أن تقرأ ما يدور بعقل أي شخص إلا أن يخبرك هو بما يجري فيه. فحتى في 
العلاقات الحميمة لا يستطيع ١‏ نر ما یجول بعقل زوجته. فإذا كانت 
هناك أشياء لا تغهمها: فلتسأن عنها لكي تتضح لك. ابتعد عن الأفكار السلبية 
القائمة على قراءة العقل فهي ضارة للغاية 
ا الخامسة: التفكير بالمشاعر. دق هذا عندما تصدق مشاعرك 
ي أشعر بكذا ولابد أنه كذلك* 
رت 
والشاعر ليست دائماً ٠‏ بل إنها أحياناً ما تكذب عليك. فالشاعر ما هي 
الكثيرين يصدقون مشاعرهم دون أن يكون هناك دليل على 
ا أ بكلمة أشعر مثل: “إنني, 
في“ “أشمر بأئني غبي“» “أشعر أنه 
ولذلك عندما تجد في ذهنك مشاعر سلبية قوى عليك أن 
فر. “هل هتاك دليل مادي على هذه 


اتتحقق منهاء ابحث عن دليل لهذه 


3 
الشاعر؟ أم أن مشاعرك تقوم على أحداث وذكريات ماضية؟ ما الشاعر الحقيقية 
الصادقة؟ وما هي الشاعر التي لا تتعدى عن كوتها مشاعر؟ 
الطريقة السادسة: ت ليس شعوراً مفيداً 

خاصة بالنسبة للجهاز الطرفي العميق. لأن هذا الشعور غالباً ما يجعلك 


أيأ كان هذا الشي فإن هذا يعني أنه في الغالب لا يريد فعله. ومن الأفضل أن 
نستبدل بعبارات تأنيب الضمير عبار مثل ”أريد أن أقعل ...*: “مما يتفق مع 
أهداني أن “ايو لاان “ وإذا طبقنا هذا على العبارات السابقة نقول: 


أريد أن نقضي 6 ”من مصلحتي وبصلحة أطفالي أن تقضي 
ونتاً أطول معأء: “من مصلحتي أن أنظم مكتبي”. فالشمور بالذنب ليس شموراً 
بن ولذلك عليك أن تتخلص منه؛ لأنه يعوقك عن تحقيق ما تريد من أهداف. 
الطريقة السابعة: التصنيف. عندما تصنف نفسك أو غيرك تصنيفاً سلبياً 
فلن تستطيع أن تنظر نظرة تتسم بالوضوح إلى الوقف. ومن أمثلة التصنيف 
السلبي أن نقول: "أحمق”. “بارد الحس”: “مغرور": “مهمل”. والتصثيقات 
ك حينما تصف شخصاً ما بأنه أحمق. أو مغرور فإئك 

تربط بين هذا الشخص في ذهتك وبين الأشخاص الحمقى والمغرورين الذين 
عرفتهم طوال حياتك: ولذلك لن تستطيع أن تتعامل معه بعد ذلك بشكل منصف 
كشخص منقرد. ابعد عن هذه التصنيقات ا 
الطريقة الثامنة: تضير الأمور من منظور شخصي. ويحدث هذا عندما 
نضفي مماني ذاتية على أحداث عادية. وإليك أمثلة على هذا الدير لا 
تعرض ايتي لحادث سيارة. كان علي 
أطول أعلمه فيه القيادة. لاشك أن الخطأ خطئي”: ولكن يجائب 
هذه التضيرات الدلبية املوكيات الآخرينء فهناك تضيرات أخرى إيجابية 
فالدير لم يتحدث معك لأنه غاضب. بل ريما لأنه مشغول. أو منزعج: أو على 


السلبية نضرة للغاية؛ 


يتحدث معي لأته غاضب متي“ 


لأنك عندما تلقي بلائمة مشكلة في حياتك على شيء أو شخص: 
تكون ضحية سلبية للظروف» 30 اشيء من 
شأنه تغيير الوقف. وكثيراً لأن أحد الطرفين يلقي باللائمة 
على الآخر عندما تسوء الأمور. وهو بلك يحمل نقسه مقداراً بسيطاً من المسئولية 
عن مشاكله. ولذلك تراه حينما تسوء الأمور قي النزل أو العمل يحاول أن يبحث 
عن شخص يلقي عليه باللائية وقلما يعترف بمشاكله: وغالياً ما تسمع منه 
عبارات مثل 

“لم يكن خطقي أن ...- 

“ما كان هذا ليحدث لو أنك ...* 
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او 1 

والفكرة الأساسية في لعبة "إلقاء اللوم“ مقادها كالآتي: "لو أنك تصرفت 
بشكل مختلف لما كنت قد وقعت في الشكلة التي أعاني منها الآن. أنت السبب 
ولا مسئونية لي عن هذا". 
تلقي بلائمة مشاكلك على الآخرين: فإن هذا يجملك عاجزأ عن 
تغبير أي شيء. ولعبة “إلقاء اللوم" تضر بحس القوة الشخصية لديك. ولذاك 
عليك أن تبتعد عن أفكار اللوم وأن تتحمل سثولية مشاكلك: وتحاول تغييرها 


0 


ملخص لأتواع الأفكار السلبية التلقائية 
.١‏ [تفكير (دائماإمطلة)] التفكير باستخدام كلمات مثل؛ دائفاً. 
ومطلقاً. ولا أحدء والجميع وكل مرة: وكل شيء. 
؟. [التركيز على الملبيء بة الأشياء السلبية فقط في الموقف. 
.٣‏ [القنبؤ بالستقبل]: توقع أسوآ الاحتمالات لوقف ما 
العشل]: الاعتقاد أنك تعرف ما يقكر يه الآخر دون أن يخبرك 


اللأمور من منظور شخصي]: من خلال صبغ الأحداث بصبغة 


4. [إلقاء اللوم]: إلقاء لان 
الوصفة الثانية للجهاز الطرفي العميق 
اقتل النمل "الأفكار السلبية التلقائية» غذ آكل النمل" 
أفكارك إما أن تفيد أو تضر جهازك الطرفي. والأفكار السلبية 
تركت دون التحقق منهاء فإنها قد تق 
النمل "الأفكار السلبية” متى لاحظته؛ وإلا أثر على علاقاتك وعدلك وحياتك 
كلها. وعليك أولاً أن تلاحظ هذه الأفكار. فإذا استطعت أن تعرقها لحظة وقوعها 
وتصححها: فإنك بذلك تمنعها من التأثير عليك؛ والفكرة السلبية إذا مرت دون 
معارضة يصدقها العقل ويتفاعل معها لجسم 
وللأفكار السلبية غير منطقية. ولذلك عندما تخرج هذه الأفكار للعراء 
وتفحصها على ستوى الوعي : ستدرك أته ليس من الحكمة أن تشغل نفسك 
بها وسوف تعود لتمسك بزمام أمور حياتك بدلا من أن تتحكم هذه الأنماط 
الفكرية السلبية الثاجمة عن الحركة الزائدة في الجها, از الطرفي في حياتك 
وأحياناً ما يجد الشخص صعوبة في معارضة هذه الأفكار السلبية لشعوره 
أن مثل هذه الأفكار البديهية التي استمرت معه طوال عمره لابد وأن تكون 
واقعية. وتراه يعتقد أنه إذا لم يستمر في تصديق هذه الأقكار. فإنه يذلك يكذب 


على نفسه- ومرة أخرى أقول لك تذ 

حقيقي. وأن تكون واعياً لأفكارك: وأن تنظر إليها من منظور ذكي. والأفكار 
السلبية في معظمها تكون تلقائية؛ ولذلك لا يلاحظها المرء: فتحن لا نختار رد 
فعلنا تجاه الأحداث: وإتما يختار لنا من خلال عادات الخ السيئة. ولكي 


تعرف الأفكار الحقيقية والأقكار غير ا 


تصدق كل ما تسمع - حتى في 
غالباً ما أسآل مرضاي عن حجم الأقكار الشلبية لديهم. هل هي كبيرة: 


تفسك على التعرف 
عليها وتدوينها؛ لأنه عندما تدون هذه الأفكار وتعارضها: فانت بذاك تفقدها أي 
قوة. وتستعيد زمام التحكم في حالاتك الزاجية: اقتل النمل (الأفكار السلبية) 
من خلال تغذية آكل التمل العاطقي. 


3 
استخدم تدريب راقتل التمل/غَذ قاتل النمل) عندما تشعر بالقلق أو التوترء 
أو التقتقاب.. أو الإرحاق النسبو. 


الفكرة السلبية اتوعها كيفية قتلها 

إنك لا تنصت لي بدا تفكير داثماً/مطلقاً أشعر بإحباط حين لا 
سیت ال ولتي 
أعرف أنك استمعت لي 
من قبل وسوف تنصت 


ديرلا يحبني 


أعجبوا بكلمتي! 

إثني غبي تضنيف أحياناً أفعل أشياء لا 
تتم بالذكاء ولكنني 
الست غبياً. 


أنت الستول عن هذه إلقاء اللوم إنتي بحاجة الآن أنظر 
الشاكل الزيجية إلى دوري في الشكلة. 
ذورك 


الحدت+إ دون الخدت الذي يرتبط بمحاغرك ولفكارك. 
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اقتل الفكرة 


الوصفة الثالثة للجهاز الطرقي العميق 
عش بين أشخاص يوفرون لك روابط إيجا. 

إذا أمسكت بوعاء يزحف عليه التمل. فلن تمر لحظات حتى تجد هذا 
النمل قد زحف إنى جسمك وستسرع إلى محاولة إبعاده عثك, وهذا هو تفس با 
وقنا طويلاً مع م 01 وأنت 


الدعم 


خلال عامي الثاني في الكلية سيطرت علي فكرة الرة 
لطب ؛ وكنت وقتها في فريق الخطاية: وتات يوم أخبرء 
ي وكان أول ما قالته إن لديها أخاً لم يتجح في كلية 
الطب» وأضافت بأنه كان يغوقني ذكاء إلى حد كبير؛ ورسالتها كانت واضحة: 
بيس أمامك أي فرصة للتجاح. واتخاذ قرار بهذا الحجم كان صعباً علي حتى في 
ذلك كان ذلك التعليق المتيط من الدرية ببثابة الضربة التي 
خطفت ثقتي بنضي. وعدت للمنزل وحالتي العنوية أسوأ ما تكون. وقي مساء 
ذلك اليوم عندما أخبرت أبي بما حدث هز رأسهء وقال: “أنصت إلى يا بني؛ 
نك تستطيع أن تفعل كل ما تريده ولو كنت مكائك لا قضيت وقتأ طوبلاً مع 


مدربة الخطابة عن 


ض | 


تنظر للحياة على أنها مجموعة من العقبات: فالأفضل أن تعرف 
أنه كلما قلت العقبات في الطريق | كان هذا أفضل. والسلبيون يضعون في طريقك 
عقبات لا داعي لها؛ وذلك لأن عليك أن تبذل كل ما في وسعك لكي تتغلب على 
شكوكهم واعتراضاتهم وتشاؤمهم. وعندما تقضي وقتك مع أشخاص يعتقدون أنك 
لا تستطيع تحقيق شيه؛ فإن هذا من ثأنه أن يثبط من عزيمتك على تحقيق 
أهدافك. ويجعل من الصعب عليك أن تستمر في الطريق الذي تريده وعلى 
الجائب الآخر تجد أن الأشخاص الذين يبثون الثقة فيك من خلال تأكيدهم على 
فدراتك هم الذين لديهم أرواح وثابة: وسيساعدوتك على الضي قدماأ في خططك 
وأحلامك ونحو أهدافك. 


"إن مواقف الآخرين وخيراتهم تنتقل إلينا 
بشكل كبير: وأن لهم تأثيراً كبيراً علينا. وإن كان خافياً علينا". والسبب في 
اح الناس عند حضورهم ندوات التفكير الإيجابي هو أنهم يجتمعون في حجرة 


ود الواحد 


مع أشخاص يعزز كل مثهم أفضل ما لدى الآخر. ولكن بعد أن 


ملهم إلى متزله: ويسمع أحد أقراد: الأسرة يمتهزئ مته لخضورة هذه الثذوات 
ويقول له إنه يضيع 


الجهود الإيجابية 


va 


والمرء منا حيتما يقضي وقتاً طويلاً مع الآخرين يرتبط بهم بوجه سن 
الوجوه. وكما قل أمزجة الآخريت 
على الجهاز الطرفي العميق. فإذا خرجت مع شخص 
ساعة بدأت تشعر بمشاعر سلبية؛ ثم تذكرت بعد ذلك أنك دائماً تشعر بهذه 
الشاعر كلما تتناول العشاء مع هذا الشخص: فإن هنا يعتي أن الجهاز الطرفي 
لديك قد بدأ يتأثر بهذا الشخص. وعندما تقرر أنك لا تريد قضاء أوقات مع 
أشخاص يجعلونك تشعر يمشاعر فإن هذا لا يعتي أنك تلوبهم على هذا 
وإنما معنى هذا أنك حر في اختيار حياة أقضل 
وأعتقد أن الارتباط الطرقي هو أحد المبادئ الرئيسية وراء تجاح مجموعات 
الدعم مثل: مجموعات مدمتي الخمر المجهولين. وقد أدرك الأطباء مثذ أعوام أن 
أفضل الطرق لمساعدة الدين يعائون من مشاكل خطيرة كإدمان الخمر هو م 
بغيرهم سن يعانون نفس الشكلة. فالمدمن حينما يرى كيف استقاد الآخرون من 
تجاربهم. وتجاوزوا الأوقات العصيبة بطريقة إيجابية: فإن هذا يمكن أن 
بساعده في أن يجد مخرجاً من أزمته؛ ولا شك أن معرفة المدين بامعلونات 
انتعلقة بمرضه تفيده: ولكن ريما يكون تكوين علاقات وروابط جديدة مع 
الآخرين هو الحلقة المفقودة في سلسلة الشفاء. ويمكن أن يقال نفس هذا الكلام 
عن الصابين بأمراض أخرى مثل السرطان. وقد أثبت الطبيب النضي (ديفيد 
سبيجيل) فاعلية مجموعات الدعم للسيدات اللاتي يعانين من سرطان الثدي؛: 
حيث وجد أن السيدات اللاتي 
الحياة لديهن أكثر بكثير من اللاتي لم يشاركن. فالحالة الوظيقية للجهاز الطرفي 
العميق تؤثر على الحياة ننسها 
ولذلك عليك أن تقضي وقتك مع أشخاص يعززون من كفاءة جهازك 


في مجموعات الدعم ترتفع معدلات 
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الوصفة الرابعة للجهاز الطرفي العميق‎ 
قم بحماية أطفالك من خلال الارتباط الطرفي‎ 

في دراس نشرت في The Journal of the American‏ 
sociation‏ عام ۱۹۹۷ أثبت الدكتور (میشیل رينسيك) وغیره من الزملاه 
في جامعة (مينيسوتا) أن المراهقين الذين يشعرون بالحب والارتباط يوالديهم تقل 
لديهم نسبة حدوث الحمل من طرق غير مشروعة. كما يقل معدل الإدمان 
والعنف والانتحار لديهم. والارتباط بين الطفل والراد أمر مهم للغاية 
أهميته أهبية العوامل الأخرى التي يعتقد أن لها صلة بالسلوكيات. مثل 
العيش في منزل تحت كتف أحد الوالدين دون الآخرء أو قضاء وقت أقل مع 
الطفلء وقد انتهت الدراسة إلى أن درجة الارتباط (الارتباط الطرفي) الذي يشعر 
به الطفل نحو والديه ومدرسيه هو العامل الأساسي في تحديد ما إذا كان الطفل 
سيقوم بنشاط جنسي خطير. أو يقع تحت طائلة الإدمان أو العنف أو السلوك 
الانتحاري 

وقد أشارت دراسة نشرت في ۲۵۵۵¥ 54لا في أواخر الثمائينيات أن 
الوالدين يقضيان في التوسط ما يقل عن سبع بع دقائق أسبوعياً في الحديث مع 
أطفالهم: ومن الصعوبة بمكان أن ترتبط ارتباطاً طرقياً ٠‏ وتقيم علاقة في هذا 
الوقت القليل. فالطفل يحتاج إلى وقت طويل مع والديه. فكر في الأوقات التي 
كان فيها والداك يقضيان معك وقتا إيجابياً. هل كنت تشعر حينها بأنك تمثل 
لهما شيثا مهمأ أو خاصاً؟ 

يشكو بعض الآباء والأمهات من أن أطفائهم مشغولون جداً أو أنهم ل 
يتطفلوا على أبثائهم 
ويتكلفوا الحديث معيم؛ ليخبروهم بأنهم يمثلون شيثاً مهماً. وأنهم بحاجة 
القضاء بعض الوقت معهم أن طريقة قضاء هذا الوقت مع الطفل لها دور 
في فاعلية هذا الوقت. فإذا قضيت هنا الوقت تحاضر الطفل أو 


ربهء فلن يشعز أي امنكما بمتمة؛ وسؤف بيخت كل منكما. عن طرق 


يجتدون بقضاء الأوقات معهم. إذا حدث هتا أنصح الآباء 


ب له تأثير كبير على تحسين جودة الوقت الذي تقضيه مع 
ريب يسمى (وقت خاص). وهذا التدريب سيعمل على تحسين 
جودة علاقاتك مع طقلك 


التدريب. 


ا اي بال تيد أن قف خا 


الوقت؟“ ومن المهم أن تعرف أن الهدف من هنا لوقت هو تكرين 
رابطة 5 وعلاقة مع عفلك: فليكن هذا الوقت إيجابياً قدر 
الإمكان 


.٠‏ أثناء الوقت الخاص لا يتبغي أن تكون هناك أوامر: أو أسئلة: أو 
توجيهات. وهذا أمر مهم: فالهدق من هذا الوقت هو بناء العلاقة 
وليس ضبط اللوكيات الشكلة. فإذا كنت تلعب مثلاً لعبة. ويدا 
طفل يفك فيامكانك أن تعيد تشكيل سلوكه بان تقول له هين 

غيرت قوائين اللعبة ؛ وسوف ألعب من خلال 

تذكر أن الهدف من هذا الوقت هو بثاء العلاقة بيتك 
وبين الطفل وليس تعليمه. وبائطبع إذا حدث وغش الابن مرة أخرى 
من الهم أن تعالج الأمر بشكل مباشر 

۴ لاحظ أكبر قدر ممكن من السلوكيات الإيجابية. فملاحظة الجيد أكثر 
قاعلية في تشكيل السلوك من ملاحظة السيئ. 


أشياء الخاصة بعلاقة الأم واليئت 
أن هنا ريما يكون لأئه 


A 


غرفتها). وكان يقي هتا الوقت يسمع ما تقوله ویکرره 


تقيرأ جذرياء فعندما كان يعود للمنزك 
يرجله طوال المساء, 
سيكون له آثار إيجابي 
كبيرة على علاقتك به؛ كما آنه سيحمي طقلك من العديد من المشاكل في حياته 
الوصفة الخامسة لنجهاز الطرفي العميق 
بناء مهارات الأفراد لتدعيم الروابط الطرفية 

ثبت أن تعزيز الروابط الطرفية بين الأشخاص يساعد على شفاء الجهاز 
الطرل . ففي إحدى الدراسات الكبرى التي كان يعالج فيها الرضى من الاكتثاب 
الحاد قام معهد الصحة القومي بمقارنة ثلاث طرق علاجية هي الأدوية المضادة 
للاكتئاب. والعلاج المعرفي (مشابه لأسلوب علاج الأفكار السلبية التلقائية): 
والعلاج التائم على تمز 
1 


وخلال ثلاثة أسابيع تغير سلوك اب 


إقامة الغلاقات. وقد اندهش الباحثون عندما 
نوا أن هذه الطرق الثلاثة تتمتع يفاعلية متساوية في معالجة الاكتثاب 


ويعنقد الكثير من الأطباء أن فوائد العلاج بالأنوية يفوق كثيراً فوائد العلاج 
الننسي ٠‏ وليس بغريب أن دمج هذه الأنواع الثلائة كان له أثر أكثر فعالية. وهنا 

يعني أنه ليس الصيادلة والعالجين المحترفين فقط هم القادرين على مساهدة 
المرضى. بل م ابرمى انيع پیب دوا كبر في بيد ا وا 
ارتباطك بال ا 


جيدة» تحسن أداء الجهاز الطرق. ‏ 
رلذلك أقوء بتعليم مرضاي هذه المبادئ العشرة عن كيقية قيام العلاقات 


Ar 


أن يشعرك بالقوة ويؤدي إلى 


لا تتعامل مع العلاقة على أنها أمر مسلم به: ومن ثم لا توليها 
اهتماماً فلكي تكون العلاقة خاصة. فلابد من تغذيتها بشكل دان 
ودائماً تعاني العلاقة حينما توضع في ذيل الأولويات سواء من ناحية 
الوقت أو الاهتمام. والتركيز على ما تريده في العلاقة أمر لايد منه 


علاقاتك من خلال مدح وتقد, 
افترض الأحسن» عندما يتعلق الأمر بالدوافع أو النوليا افترض 
أفضلها وأحسنها لدى الشخص الآخر. وهذا سوف يحسن سلوكه 
بحيث يصبح أكثر إيجابية 

قم داثماً بالتجديد في العلاقة» العلاقة حينما تأسن وتصبح مملة تكون 
عرضة للاتهيار: ولذلك عليك أن تترك الطرق القديمة. وتبحث عن 
طرق جديدة ودختلفة لإضناء حياة على العلاقة. 

لاحظ الجيد: من السهل جدا أن تلاحظ وتركز على ما لا تحبه في 
العلاقة. فهذه تكاد تكون طبيعة بشرية. ولذلك يجد المرء صعوبة في 
أن يركز على ما يحب. وعندما تقضي وقتأ أطول في ملاحظة الأوجه 
الإيجابية في العلاقة: قإن هذا سيؤدي في الغالب إلى زيادة السلوك 


وضح ما تريد. لدي قناعة بأن معظم الخلافات بين الئاس منشأها 
شكل ما بين أشكال سوه الاتصال يا ونذلك عليك أن تتمهل 
أن تنصت لا يقول الآخر: وتفهمه: ولا تتصرف وفقا لما تعتقده في 
نوايا الآخرين. واسألهم أولاً ماذا يقصدون» ثم شكل استجاباتك. 

حافظ على الثقة واحمهاء تفشل الكثير من العلاقات بسبب حدوث 
شرخ كبير في الثقة. وغالياً ما تصاب بجرح بسيط 


r 


4. تعامل مع الأمور الصعبة؛ عندما يتنازل شخص لآخر؛ لكي يتجئب 
الخلاف معهء فإنه يذلك يفقد بعض قوته. فإذا تكرر هذا فقد 
الشخص كثيراً في الشعور بالاستياء من العلاقة. وهكذا 
نجد أن تجثب الصراع على الدى القريب يؤدي إلى عواقب وخيمة 
على المدى البعيد: ولذلك عليك أن تتمسك بما تؤمن بصحته بشكل 
ثابت» ولكن دون حدة أو قسوة: وهذا من شأئه أن يحافظ على 


.٠‏ خصصوا وقتاً لبعضكم» في ظل هذه الحياة الليثة بالأمور التي تشفل 
المرء يصبح الوقت هو أكثر شيء تعاني منه علاقاتنا المهمة. ولكي 
تنل العلاقة: تحتاج إلى وقت حقيقي. والأسر التي لديها أطفال 
ويعمل فيها الأب والأم غالبا ما يحدث تباعد تدريجي بين 
جين: لأنهما لا يقضيان وقتاً كافياً مع بعضهماء أما إذا قضيا 
وقتاً مع بعضهما: فإنهما يدركان كم يحب كل منهما الآخر. وعندما 
ننظر إلى علاقاتنا المهمة على أنها استثمار للوقت: قإن هذا الاستثمار 
سيؤتي ثماره على مدى الأعوام القادمة. 
الوصفة السادسة للجهاز الطرفي العميق 
إدراك أهمية الاتصال البدئي 

الطرني بالارتباط العاطفي فحسب» بل أيضاً بالارتباط 
قد يندهش البعض 


لا يتأثر الج 
ايدني لادم كرض ا ا چو لعل چ يده 
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والاتصان اليدني أيضاً عتصر مهم في عملية الارتباط بين الرضيع ووالديه 
فالعائقة: والتقبيل والكلمات الجميلة واتصال العيون من قبل الأب والأم تنح 
الرضيع السعادة. والحب: والثقة: والأمان: وهي أشياء ضرورية لكي يكون لديه 
جهاز طرني سليم وصحيح: وبعد ذلك يمكن أن تنشأ الرابطة أو الاتصال بين 
الوالدين والرضيع : ودوثما حب وعطف لن يكون لدى الطقل جهاز طرفي سليم: 
مما يجعله لا 
عصبياً. ونتيلداً. 

بل إن التلامس ضروري للحياة نفسها. قفي إحدى التجارب الهمجية في 
القرن الثالث عشر. أراد إمبراطور ألانيا (فريدرك الثاني آن. يعرف اللغة التي 
سيتكلم بها الأطقال إذا ثشأوا دون كلمة. فاخذ عدداً من الرضع 
من أمهاتهم. وأعطاهم لأشخاص لديهم أوامر صارمة بأن يطعموهم. ولكن دون 
أن يلمسوهم؛ أو يحتضنوهم: أو يتحدثوا معهم. ولم يتكلم الرضع بكلمة. وماتوا 
قبل أن يستطيعوا الكلام وعلى الرغم من فشل تجربة اللغةء إلا أنها كشقت 
أمرأ مهماً ألا وهو أن التلامس أمر ضروري للحياة. وقد كتب (سالبين) أحد 
الؤرخين في ذلك الوقت عن هذه عام 1144 قائلاً: “إنهم لم يستطيموا 
الحياة دون ملاطفة” وهذه النتيجة دلت عليها تجارب كثيرة وأحدثها في 
(رومانيا في أوائل التسعينيات): حيث عاش آلاف من الرضع دون ملامسة فترة 
وصلت أحياناً إلى أعوام. وقد أوضحت دراسات ۴٤۲‏ زوهي تشبه دراسات 
SPECT‏ التي أجريت على بعض هؤلاء الأطفال وجود انخفاض واضح في 
حركة جميع أجزاء الخ 

فالارتباط طريق ثناني الاتجاه. فالرضین غير الستجيب بطبیعته قد يتلقى 
دون قصد قدراً قليلاً من الحب من والديه. فهم سلوكه الذي 
يتسم بالتحفظ الطبيعي» فيشعران بالألم والرقض: وبالتالي تقل رغبتهم في أن 
يجودا بالرعاية والحب على ابنيهما. والمثال الواضح على ذلك هو الأطفال 
الانطواثيون. فقد اعتاد الأطباء النفسيون وصف الأم التي لديها طقل انطوائي 
يأئها “بارد: ك لأنهم يعتقدون أن فقدان الأم للاستجابة هو السبب في 
إصابة الطفل بهذا. وقد ثبت حديثاً من خلال أكثر من دراسة أن الانطواء له 


بأحد أو يتصل به» وتراه يشعر بالوحدةء وعدم الأمان ويصبح 


۸ 


ولوجية وأنه ي 


أي علاقة. فقي هذه الدراسات كاتت الأم في البداية 
تكون دافئة» ولكن التحفظ لديها كان يزداد عتدما لا تجد رد قعل إيجابياً من 
قبل الطفل. قلابد أن يكون الحب متبادلاً لتكوين علاقة ناجحة بين الرضيع 
ورالديه 0 
والحب بين البالغين عليه نفس الكلام. فلكي تكون هناك علاقة 
جيدة بين الزوجين: عليهما أن يتيادلا الأحضان» والقبلات: والكلام الجميل» 
والنظرات الحاتية. ولا يكفي أن يكون هناك طرف يعطي والآخر يأخذ بشكل 
سلبي: ولابد من تبادل المظاهر المادية للحب؛ لأنها إن كانت من جاتب واخد. 
شعر الطرف الآخر بالجرح العاطفي: والرفض مما يؤدي في النهاية إلى تآكل 
العلاقة 
ولكي تزدهر العلاقات الحميمة: فإنها بحاجة إلى الحب المادي. فليس 
هناك علاقة يجلس كل طرف من طرقيها قي ركن يعيد عن الآخر؛ ليتبادلا نقاهاً 
اساخناً عن سوق الأوراق المالية رحتى لو كان الاثئان يمشقاتها). فقلة الاتصال 
الادي في العلاقة يعني أنها تفتقد شيئأ مهما لابد منه لأي إنسان. والعلاقة التي 
هذا العنصر لا يدوم الحب بين طرقيهاء وينتهي الأمر بأن ينسحب طرف 
ليبحث عن الحب في مكان آخر. 
وقد كتب كل من (جورج هاوي كلوت) و (آن هوليستر) في موضوع العدد 
أا ” موضوعا عن الملاسة ذكرا فيه عدة قصص عن القوة الشفائية 
للدلامسة: "أوضحت الدراسات أن التدليك له تأثير إيجابي على العديد من 
الأمراض ابتداءً من المغص» وحتى النشاط الزائد؛ ومروراً بالسكر: والصداع 
النصفي: بل كل الأمراض التي قام ممهد أبحاث الملامسة في (ميامي) + 
(فلوريدا) بدراستها حتى الآن” كما ورد في المقالة: “إن التدليك يساعد المصابين 
بضيق في التنضى على التنضى بسهولة: كما يعزز من مناعة المرضى المصابين 
ويزيد القدرة على التركيز لدى الأطفال الانطواثيين: ويقلل من القلق 
الراهقين الذين يعانون من الاكتئاب. كما يقلل خوف ضحايا الحرائق من 
: وبالنسية إلى كيار السن يساعد التدليك على تقليل الاكتثاب: ويقظل 
الضغط كما يقلل من شعورهم بالوحدة. حيث تنخفض تسبة زياراتهم 


a 
للڈطبا‎ 


ويقل حجم ما يتناولونه من قهوة: وتزيد اتصالاتهم التليقونية 
الاجتماعية 

فاللمسة مهمة لناء ولكن في ظل المجتمع التحفظ الشاكس قلت اللاسة 
إلى حد كبيرء ولذلك عليك أن تلمس أطفالك وزوجتك وكل من تحب بشكل 
منتظم. وتبادل الملامسة بشكل منتظم ميعمل على تعزيز الصحة الطرفية 
والارتباط الطرقي. 

الوصفة السابعة للجهاز الطرقي العميق 
أحط نفسك بروائح رائعة 

الجهاز الطرني هو الجزء السئول بشكل مباشر عن معالجة حاسة الشم 
وهذا ما يجعل العطور والصابون ذوي الروائح الجميلة يجذبان الناس. بيندا 
الروائح الكريهة تنفرهم. وقد نشر في صحيفة "6٤١1ا‏ ۲۸۴" البريطانية 
دراسة عن فوائد العلاج بالروائح باستخدام زيوت من زهور (الخزامى) وهذا 
الزيت عند استخدامه بشكل مناسب: فإن رائحته تساعد على تقليل الشعور 
بالضغط والاكتئاب. كما تساعد على النوم: ويتم في هذا العلاج وضع روالح 
خاصة في آلة بخار: وفي حوض الحمام وعلى الوسائد: بالإضافة إلى أوعية 
ائح يمكن أن يكون لها تأثير ملحوظ على الحالة المزاجية. 
تناول أو امتصاص هذه الروائح وبين شمها. فعندما تتناول 
شيئاً. فإنه يذهب للمعدة؛ ويتم معالجته من خلال الجهاز الهضمي (وفوق هذا 

: الخزامى إذا تفاولها الإنسان يكون لها آثار خطير6. 

أعصاب الشم التي تذهب إلى الجهاز الط العميق 


-أحد الأطباق الفقلة الدي- وعندما 
أخبرت أمي مؤخرا أن رائحة القرفة الطبوخة تعتير من الثيرات الجنسية 
بالنسبة إلى الرجال ضربت يدها على جبهتها وقالت: “لهذا السبب معي سبعة 
أبناء» ولم يكن والدك يتركني وحدي”. 


3 
وقد لاحظ العديد من الناس أن هناك روائج معينة أحياتاً ما تجعل العقل 


يستدعي ذكريات قوية وواضحة جداً كما لو أن الوقف الأول قد عاد يتقصن 
وهو أن الذكريات والروائح ينم 
أن الروائح تنشط دوائر عصبية في الجهاز 
فهي تؤدي إلى تذكر الأحداث بشكل كامل؛ وهر ما يفت لنا 
نفاصيل الاضي بوضوح بالغ. 

وللروائج تأثير على الحالات المزاجية. فالروائح الجيدة تهدئ الجهاز 
الطرفي العميق. وهي بمثابة مضادات للالتهابات. وعتدما تحيط نفسك بالورود 
والروائح الذكية : فإنك بذاك تؤثر على وظائف المخ بشكل قوي وإيجابي. 

الوصفة الثامنة للجهاز الطرفي العميق 
كون مكتبة من الذكريات الرائعة 

ن الجهاز الطرني العميق يقوم بتخزين ذكريات ذات شحنة عاطفية 
هائلة؛ فإنه لابد وأن تكون بعض هذه الذكريات مزعجة. ومن بين الوسائل التي 
يستخدمها جموع المالجين أن يجعلوا المريض يقوم بسح لماضيه بحثأ عن 
الذكريات السلبية: بحيث يمكنه إعادة معالجتها. ولكن هذه الوسيلة للأسف. 
أتي بنتائج عكسية خاصة بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من 
الاكتثاب ؛ وذلك لأن هؤلاء الأشخاص الديهم ذكريات انتقائية: ولديهم نزوع إلى 
الثي تتفت مع حالتهم المزاجية فقط. وحيث إن الجهاز الطرفي 
إن حالتهم المزاجية تكون سلبية؛ وبالتالي كل ما ينذكرونه 
برمتها تجمل حياتهم تبدو وكأنها كابوس 
تثابهم مبرر. وأحياناً ما يلاحظ العالجون 
هذا الميل لدى المرضى ويضرونه على أنه دلالة على أن المريض يسيطر عليه 
الإحساس بالبؤسر. ولكن هناك تفسير آخر يرتبط بوظائف الجسم والعقل. 
تر الشخص حدثاً معيناً يغرز مخه مواد كيميائية تشبه تلك 
التي أفرزها عندما سجل اتطباع الحدث عند وقوعه القعلي؛ ولذلك عندما تتذكر 
الحدث تثتايك مشاعر بعينهاء «تعيش حالة مزاجية مشابهة لتك التي شمرت 


بشاعرة وحسه»وهناك سبب وجيه 


معالجتها في مكان واحد في الخ. 


قعندما 
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أو الذين عاشوا طفولة 
ك بصمة كيميائية سلبية في مخهم؛ ولذلك 
لأحداث الجديد بشكل سلبي؛ وعتدما ينظر لهم شخص بشكل 
لا يعجبهم: فإن هذا يثير في الخ أنماطاً كيميائية مع تلك التي أفرزها 
الخ عند خبراتهم الأولى. وإذا ابتسم لهم أحدء قإنهم لا ينظرون إلى الابتسامة 
على أنها تعبير إيجابي. وذلك لأن العلومات الإيجابية لا تفق مع خبراتهم 

ومن الصعب تغيير هذا التمط: لأنه يتش أسلوباً كاملاً قي التظر للحياة 
والخبرات الأولى دائماً ما تهيئ الشخص للتظر للأمور بشكل يثبت له أنه يعيش 
في عالم سلبي. ولتغيير هذا التمط يجب أولاً أن تتغير كيمياء الخ من خلال تذكر 
الأشياء الإيجابية؛ لأن هذا يجعله يتآلف مع حالات عقلية صحية؛ وبعد ذلك 
سيقوم الخ باستخدام الأنماط الكيميائية التي أدخلت إليه عند وقوع الحدث 
الإيجابي. وحيث إن هذا الأسلوب عملية شفائية: فإئني أنمح من فقد 
أن يستخدمه فعندما يموت لك شخص: فإنك لن تجني إلا الألم من جراء تذكر 
الخلافات والصراع على السلطة؛ وذلك لاهن ر ر يش حالة مزاجية 
سلبية ذاتية البقاء. والإصرار على تذكر الأشياء السلبية يجعل ١‏ العاطفية 
معدة بحيث تبعد الذكريات السلبية. وهذا يجمل لديا ميلأ للتركيز على الأمور 
الخلافية بدلا من التركيز على الحب الحقيقي الذي أحببناه لبعضنا مئذ أعوام 
عديدة. 

أما بالنسبة إلى من لا يعانون من الاكتناب بشكل يومي» فهؤلاء قد يجدون 
أنفسهم في حالة سلبية ليس هتاك ما يبررها في الواقع. وعندما تقع لهم مشكلة 
قد يطيلون التفكير فيها بشكل لا يساعد على حلها. ولإحداث توا 
الذكريات السلبية وشفاء الجهاز الطرفي: فمن المهم أن نتذكر تلك الأوقات في 
حياتنا التي شعرنا فيها بمشاعر إيجا؛ 

اكب قائمة بأسعد عشرة أوقات في 


أله 


صغهم بالتفصيل ياستخدام 
ان التي تتذكرها في ذلك الموقف+ 


ابو قر ممكن امن العواس الخمسة 


د 
.. حاول أن تجعل الصورة 


معأ من شات أن يع لرابط بيتكماء ذلك ا 
ا 


7 برا- فإن هذا من شأنه أن يجعله يشعر بمشاعر إيجابية 
مما يهيئه لآن يتصرف بحباه 5 يذكرك هذا بالاتصال بزوجتك نهاراً: أو 
تتذكر الهدية التي يمكنك أن تقدمها لها في عيد ميلادها وتدخل عليها السعادة: 
أو يساعدكم على أن تساعدا بعضكما في وقت الشدائد. 
الوصفة التاسعة للجهاز الطرفي العميق 
فكر في تناول أدوية الجهاز الطرفي 

الاكتئاب الإكلينيكي واضطراب الوسواس القهري: وأعراض ما قبل 
الطمث الشديدة كل هذه مشاكل تزيد في صعوبتها عن الشاكل اليوبية العادية 
نشمر بها على شكل حالات مزاجية سيئة. والوصفات التي قدمتها حتى 
الآن قد لا تكون فعالة بما يجمل الأشخاص الذين يعانون من مشاكل كبيرة في 
الجباز الطرفي يعيشون حياة سميدة وفعالة. وإتا أردنا شفاء كاملاً للجهاز 
يتطلب -بالإضافة إلى الوصفات السايقة. 
أو العلاج بالأعشاب. والعلامة ا 


استخدام أدوية 
اة على أن الأدوية الموصوفة 


معه اتخفاض في أعراض المريض. 
وخلال الأعوام الأخيرة ظهرت في السوق أدوية جديدة مضادة للاكتثاب 
8 أوسع وآثار جانبية أقل من الأدوية القديمة. وبعض هذه الأدوية 
الجديدة يمتاز بأنه ذو تأثير على الأنماط اليسيطة التي نشعر بها جميعاً في فترة 
ما من حياتنا مثل: السلبية والتقليات ١‏ ويشتمل ملحق الكتاب على 


.0 
معلومات عن أدوية الاكتئاب الحالية بما قي ذلك الاسم التجاري والعلمي 
والجرعات. وعند علاج الاكتناب الإكلينيكي من المهم أن تستخدم أدرية 
الاكتئاب فترة طويلة. وغالبا ما تأخذ هذه الأدوية من أسبوعين إلى أربعة أسابيع 
حتى يظهر تأثيرها. وعليك أن تستشير طبيبك في ها؛ لأن الإيقاف المفاجئ 
للأدوية قد يكون له نتائج 
وقد ثبت أن العلاج بالأعشاب من خلال (نبتة سينت جون) له آثار 

إيجابية على الاكتئاء + كما يعمل على تهدئة الجهاز الطرفي العميق. وتستخدم 
هذه النبتة في أوروبا متذ أعوام عديدة: وتعتبر أكثر دوا يوصف لعلاج الاكتئاب 


بأقل آثار جائبية. وبالنسبة إلى البالغين تكون الجرعة ٠٠١‏ ملليجرام مرتين 
يوميا من سینت جون) التي تحتوي على ۰,۴ من “1610 ع ملام" 


وعلى الرغم من أن هذه النبتة أعراضها الجانبية أقل من الأدوية الأخرى؛ إلا أن 
هذا لا يعني أنها بدون آثار جاتبية على الإطلاق: فبعض الناس يصبح لديهم 
حساسية من الشمس وتزيد نسبة إصابتهم بحروق الشمس» والبعض يظهر لديه 
حب الشباب. وأعرف مريضاً انخنضت ضربات قلبه بشكل كبير بعد شهر من 
بداية تناوله لهذه ال ولذلك أرى أن تناولها لابد أن يكون تحت إشراف 

ومع هذا فإنئي أجمع ما بين الأدوية ووصفات الجهاز الطرفي الواردة في 
هذا الفصل للحصول على أفضل النتائج. 

الوصفة العاشرة للجهاز الطرفي العميق 
جرب التدريب البدني 

التدريب البدني يمكن أن يلعب دوراً كبيرأ قي شغاء الجهاز الطرفي العميق» 
وذلك لأنه يؤدي إلى إفراز (الأتدورفين) الذي يجعل الشخص يحس بالسعادة: 
ويوجد الأتدروفين في الجهاز الطرثي. ويعمل التدريب البدئي أيضاً على زيادة 
تدفق الدم للمخ يما يغذيه ويجعله يؤدي وظائفه بالشكل المناسب. فكر في تأثير 
تدفق الدم للمخ وتغذيته على باقي أجزاء الجسم. فالجسم المقيد أو الهزيل لا 


4 

يشعر براحة: وتقس الأمر يتطبق على المخ. والتدفق الجيد للدم إلى الخ يضبط 
نشاط الجهاز الطرقي بما ينعكس إيجابياً على الحالة المزاجية للشخص. 

والأشخاص الذين يتدربون يشكل منتظم يشعرون بالراحة والصحة 


والسعادة التي لا يشعر بها من لا يمارسون التدريب: حيت تزداد طاقتهم: 


وشهيتهم: وينامون بشكل جيد. ويشعرون بحالة مزاجية مواتية. وقد وجدت 
على مدار السنين أن التدريبات البدنية تفيذ في علاج الاكتثاب. والتدريبات تفيد 
بشكل خاص الأشخاص الذين لا يتقبلون أدوية الاكتثاب. فهناك أشخاص 


يسنعيضون عن الأدوية بتدريبات بدنية تحت إشراف طبيب تجعلهم يشعرون 
بالراحة التي تنتج عن استخدام الأدوية. 

وفي ظل الإيقاع التسارع للحياة ومع زيادة عدد ساعات العمل: والسفر 
الطويل» وعمل كلا الوالدين» تزداد أهمية التدرهيات والرعاية الشخصية في 
الحفاظ على الصحة: فلا تهمل هذه التدريبات. وقد اضطرتنا التكنولوجيا إلى 
د ك لأن العديد من التطورات خلال العشرين عاماً الاضية قللت: بل 
اليومية. ففي فيلم قصة "ل. أ" نجد 
ن) يخرج من منزله ليقفز في سیارته » ويقودها عشر ياردات إلى 
منزل جاره» ويخرج من سيارته ليطرق الباب. وقد يبدو هذا نوعاً من البالغةء 

انظر كم ب مشياً إلى متجر الحي 
تقرر توفير الوقت: وانذهاب بالسيارة. ومثل هذه الحياة التي 
تبعث على الكسل تجعل الجسم ينقد كفاءته: أو بعبارة أخرى لم يعد الجسم 
يحرق الدهون بالقدر الكاني. ويتفق خبراء التغذية والفسيولوجيا والطب على أنه 
لابد من اتباع برنامج للتدريب البدني بشكل منتظم حجم الدهون في 
الجسم والحفاظ على القلب قوياًء وصحيحأء والعضلات متناسقة. والبرنامج 


؟. التدريب يزيد عملية الأيض. ويعمل على ضبط الشهية 
يحافظ على "١‏ 


ar 


+ التدريب يساعد على ضبط إنتاج (اليلاتوتين) قي الخ وتعزيز دورات 


من الحامض الأميئي (تريبتوف 
الخ؛ وبالتالي تعزيز الحالة المزاجية. (والتريبتوفان) هو مؤشر 
الناقل العصبي (سيروتوئين) لوحظ اتخفاض ثسبته لدى 
العديد من الأشخاص الكتثبين. (والتريبتوفان) حامض أميني صغير 
اتسبيأ وفالباً ما يصارع الأحماض الأمينية الأكبر من أجل عبور 
قنوات الدم إلى الخ. ومع التدريبات تقوم العضلات باستخدام 
الأحماض» فالتدريب يجعلك تشعر بتحسن. 
وكثير من الناس يتذمرون ويشكون اتا طليت متهم أن يتوبوا بمزيد من 
التدرييات؛ وذلك لأنهم يعتبرون التدرهيات البدنية أمرأ مبلا ومضيعاً للوقت 
ونصيحتي لهؤلاء أن يجربوا أنواعاً من التدرهبات؛ حتى يصلوا التو 
الذي يناسبهم: ولهم أن يختاروا النرع الذي يفضلونه: ولكن على أن يكون فية 
شكل ما من أشكال التدريب والنشاط المنتظم (سواء كان كان ذلك من خلال الشي أو 
الجري. أو قيادة الدراجات) يومياً: ا: على أن يشتمل هذا على تدريبات اللياقة 
البدنية (إيروبك) «التي تزيد من بضات القلب. وتدفق الأكسجين إلى 
العضلات). وذلك على الأقل ثلاث مرات أسبوعياً: على ألا تقل مدة التدريب 
في المرة الواحدة عن عشرين دقيقة: والبعض يخطئ حين يعتقد أن الرياضة التي 
يمارسها كهواية تكفي عند التدريب: ولكن هذا الأمر يعتمد على نوع الرياضة 
ذات مرة عالجت رجلا سميناً بأن وضعت له برنامج تغية وتدريباً بدنيً. ولكنه 
عاد بعد عدة أسابيع يشكر أنه لم يفقد شيثً من وزته. وعندما سأنته عن نوع 
التدريب الذي كان يقوم يه أخبرني أنه يلعب جولتي جولف كاملتين أسبوعيا. 
وكان علي أن أبين له أن المشي حول ملعب الجولف لا يوفر له حجم النشاط 
فلاعب الجولف لابد أن يتف ليضرب 
الدعشة على وجي rs‏ لتلا ي 


الذي يحتاجه» لأثه تقاط غير دا 


r 
الوصفة الحادية عشرة للجهاز الطرفي العميق‎ 
الجهاز الطرقي‎ 
العديد من الأبحاث خلال العقد الماضي على الطعام والتغذية‎ 
والاكتذب. وقد أذهلت النتائج الكثير. قلطائا نصحنا خبراء التغذية ومراسلي‎ 
الأخبار بتناول وجبات وكربوهيدرات أعلى. وهناك‎ 
نركيز كبير على تخفيض لسبة الدهون. غير أن قلة الدهون ليست هي الحل‎ 
80عأ6© لله‎ [0٣3| 06 الكامل. فقد أشارت نتائج دراستين نشرتيما‎ 
إلى أن أعلى نسب انتحار سجلت كاتنت بين عؤلاء الذين تقل‎ Psych 
بعدلات الكولسترول لديهم: ويحتاج الجهاز الطرفي إلى الدهون لكي يعمل‎ 
بكفاءة. ولا شك أن هناك أنواعاً من الدهون أفضل من غيرها مثل: الأحماض‎ 
الدهنية (أوبيجا-”) التي توجد بكثرة في السمك: والبروتين أيضاً مهم للحفاظ‎ 
على سحة الجهاز الطرني. فالبروتينات مكون أساسي للموصلات المصبية في‎ 
الخ وقد وجد أن اتخناض ستوى «الدربابين) و «النوربينيفرين‎ 
يؤدي إلى الاكتثاب والاضطرابات المزاجية. ولذلك من‎ norepinephrine 
ل البروتينات بمقادير متوازنة مع الدهون والكربوهيدرات. فالكثير‎ 
من البروتين قد يفيد كمية (بروتينات المخ) التي تصل للبخ. والقليل منه يؤدي‎ 
إلى عجز في بروتينات الخ. ومن أغثى مصادر الطعام بالبروتين: الجبن؛ والسمك‎ 
1 : لخالي من الدهن» والحبوب‎ 
أما انخفاض ستويات (السيروتوتين) فيرتبط غالبا بالقلق: والتقلب‎ 
المزاجي. وعدم المروتة العاطفية والعصبية (وهو خليط من مشاكل الجهاز الطرفي‎ 
والطوقي):. ولتعز مع وجات‎ 
خفيفة من الكربوهيدرات المركية البسكويت أو الخبز الصنوع من‎ 
الحبوب غير النخولة) كما أن التغذية والتدريبات البدنية تلعب دورأ في هذا‎ 


الطعام والأدوية مرة أخرى. وهو عبارة عن حامض أميثي طبيعي 
اللين: واللحم. والبيض: وقد لاحظت أنه مقيد في تحسين القوم: 
إلى هذا اليس له 


لأدوية الأخرى الضادة للاكتثاب. وقد تم 
سحب هذا النتج من الأسواق منذ عدة أعوام بسبب تلوث طلبية من أحد 
المصنعين أدت إلى مرض تادر وبعض الوفيات. ولكن المنتج نفسه لا صلة له 
بالوفاة. ودائماً ما أوصى ب (ل-تريبتوفان) بجرعة تتراوج من ٠٠٠١‏ إلى ٣٠٠١‏ 
أوصت بعض الدراسات حديثاً باستخدام (الأينوسيتول) 
وهو من عائلة فيتابين ب: ويمكنك الحصول عليه من أي متجر لبيع الأطعمة 
الصحية. وقد وجد أن تناول )٠٠-٠١(‏ ملليجرام يومياً يعدل على تقليل 
التقلبات المزاجية والاكتئاب. وعليك أن تستشير طبيبك قبل تناول هذه المواد أو 
غيرها. 

أما اتخفاض مستويات «النوريبينيقرين) و (الدوبامين)» فهذا مرتبط 
بالاكتثاب» والكل. وضعف التركيز. والسلبية: والتشوش الذهني. ولتعزيز 
مستويات هذه انكونات ينصح بتناول الوجبات السريعة التي تحتوي على 
البروتينات (مثل اللحم: والبيض: والجبن) وتجنب الكربوهيدرات البسيطة 
بثل: الخبز؛ والكيك. والباستاء والسكرئبات. كما أنئي كثيراً ما أطلب من 
مرضاي تناول أحماض أمينية طبيعية مثل: (التيروسين) ٠٠٠١(‏ إلى ٠٠١١‏ 
ملليجرام يوميأ). للحصول على الطاقة وزيادة التركيز: والتحكم الائدفاعي» 
وأصف لهم أيضاً ردل-فيتيلالاتين 330106 الام©م01-8) (۰۰؛ ملليجرام 
ثلاث مرات يومياً على معدة خالية)؛ وذلك لتقليل التقلبات المزاجية والعصبية. 
ومرة أخرى أؤكد على ضرورة مراجعة الطبيب قبل تناوف أي من هذه الأشياء 
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في القلق والخوف 
العقد القاعدية 


وظائف العقد القاعدية 

© الربط بين الشعور والحركة. 

٠‏ تيسير السلوك الحركي الدقيق. 

* قبع أي سلوك حركي غير مرقوب. 

٠‏ ضبط السرعة المهدرة الجسم أو مستوى التوتر به. 

٠‏ تقوية الداقع. 

© التحكم في السعادة والبهجة. 

العقد القاعدية عبارة عن مجموعة من التركيبات التي توجد في مركز الخ 
وتحيط بالجهاز الطرق العميق. وتعمل هذه العقد على الربط بين المشاعر والأفكار 
والحركة. بالإضافة إلى المساعدة على تيسير السلوك الحركي. وقد لاحظنا في 
عيادتنا أ القاعدية تسهم قي ضبط سرعة الجسم أو مستوى القلق: كما 
أنها نتحكم في مستوى الدافعية» وتلعب دوراً قي الشعور بالسعادة والبهجة 
ولثلق نظرة أعمق على كل من هذه الوظائف 

يحدث التكامل بين المشاعر والأفكار والحركة في العقد القاعدية؛ وهذا هو 
السبب في أنك تقفز عندما تكون سميداً. وترتعش عندما تكون غاضباً. وتتجمد 
عندما تخاف» وينعقد لسائك عندما ينتقدك مديرك. وهكذا نجد أن العقد 
التاعدية تعمل على تسهيل التكامل بين المشاعر والأفكار وحركات الجسم: 
وعندما تكثر المدخلات تميل العقد القاعدية إلى الانغلاق دوثهاء فلا تصدر عن 


الجسم أي حركة. جاءني ذات مرة مريض أصيب بحروق شديدة في حادثة 
اجة بخارية في (سان فراتسيسكو). وب 
اناس 8 وقد جمدهم الخوف: 
الرجل عدة أ 
عاذا لم يتحرك أي منهم لمساعدته. هل لأنهم لم يبالوا؟ هل لأنه لا يستحق 


الآخرون لساعدته؟ وظل الرجل أعواءاً يعاني من ألم بدني من جراء 
الحادث؛ وألم عاطفي من جراء شعوره بأن الناس لم تهتم بمساعدته. ولكنه شعر 
براحة حينما وجد تفسيراً لهذا الموقف: وهو أن شدة 


العاطقة التاجمة عن هذه 
الحادثة الروعة قد غمرت العقد القاعدية للناظرين بما شلهم عن الحركة: وذلك 
على الرغم من رغبة معظمهم في ساعدته 


جهاز العقد ان 
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١١ له‎ 


منظ ر ثلاث ي الأبعاد لقشاط الخ 


متش رثلاثي الأيعاذ لنخاظ الجانب اسي من 


وعندما تز 


حركة العقد القاعدية (كما رأينا مع الأشخاص الذين لديهم 
ميول أو اضطرابات قلق) غالياً ما يشعر الشخص بأن الضغط قد سيطر عليه بنا 
يجعله يجمد ويسكن (عن التفكير أو الحركة): أما عندما تقل حركة العقد 
القاعدية (كما يحدث مع اتصابين ياضطرابات قصور الانتبا 


الانتياهم : 


3 
يعانون من قصور في الاتتباه غالبا ما 
إلى موقع الحادث ويستجيبون في الواقف التي تنطوي على 
خوف. وأنا أعرف صديقاً لي يعاني من هذا الاغطراب: ولكن 
استجابته أسرع مني عتد الأزمات (رقد ذكرت في الفصل الثاني أن حركة العقد 
ي زائدة بشكل طبيعي): وأذكر في أحد الواقف أننا كنا تغادر 
تدقع الحساب عتدما سقطت امرأة فجأة على الأرض. قبيئما 
أسرع صديقي لمساعدتها تجمدت أنا من شدة الموقف: وذلك على الرغم من أن 
لدي معرفة طبية ليست لدى صديقي. ولطالا كنت أشعر بالذنب لعدم تحركي 
بسرعة في مثل هذه الواقف: ولكن هدا هذا الشعور عتدما عرفت أن هناك في 
أي مخي يمنعني من هذا. فالنشاط الزائد في العقد التاعدية لدي يجعل من 
الصعب علي أن أتحرك بسرعة في المواقف التي تبعث على القلق. 
ومن بين وظائف العقد القاعدية أنها تساعد على تواصل وسلاسة السلوك 
الحركي الدقيق. رهي وظيقة ضرورية للكتابة والتنسيق الحركي. ولنضرب أيفاً 
مثالا لن يعانون من قصور الانتباه. فمعظم الأطفال والبالغين الذين يعانون من 
فصور الانتباء يكون حظهم رديئاً جداً. وغالباً ما يشعرون بصعوبة وضغط عند 
الكتابة: مدا يجعل الخط متموجاً وغير متقن. والعديد من المراهقين والبالغين 
الذين يعانون من قصور الانتباه يميلون إلى الكتاية بالحروف المتفردة بدلا من 
وصل الحروف. وهم يشعرون بسيولة الكتابة بالحروف المتقطمة؛ لأنها كتابة لا 
تعنمد على الحركة السلسة الستمرة: بل على الحركة المتقطعة. ويشكر العديد 
بر كتابة عما يدور بذهتهم. 
أدوية التي تستخدم في علاج قصور الانتباه مثل: النبهات 
النفسية dera lin Dexedrine‏ کنیا تعمل من خلال تعزيز 
إنتاج الناقل العصبي (دوبامين) في العقد القاعديةء وهذه الأدوية أحياناً ما تعمل 
على تحسين الخط وتزيد كثيرا من قدرة الشخص على كتاية أفكاره. بالإضافة 
إلى هذا يقول كثير من المصابين بتصور في الانتباه. إن التنسيق الحركي العام 


يتحسن باستخدام الأ 


من هؤلاء الأشخاص من أنهم يجدون صعوبة في 


ونحن انعرف أن 


4 
شيج 


1 + حسم ويد Mille,‏ 
موي عه او 
Tae‏ نمف Alle, 0 nae‏ 
خط تومي بعد تشخيص حالقه (قصور في الانتباة) ومعالجقه بالأدوية النبهة. 


والدليل الآخر على دور العقد القاعدية في التحكم الحركي يأتي من فيم 
مرضين آخرين هما الشلل الرعاش ومتلازمة توريت ويحدث الشلل الرعاش 
بسبب نقص (الدوبابين) في جهاز العقد القاهدية. وأعراض هذا الرض رعكة في 
اليدين. وتصلب عضلي إلى جاتب الحركة التقطعة: وثقل الحركة: واتعدام 
تعبيرات الرجه وبطه الحركة. وعادة ما يعطى الريض أدوية تعمل على زيادة 
(الدوبامين) مثل: 1-0003 والتي تخفف كثيراً من هذه الأعراض وتسيح 
بحركة سليمة. ومن وظائف العقد القاعدية أيضاً متع الحركات غير الرغوبة: 
وعندما تحدث مشاكل في هذا الجزه من الخ: قإن هذا يؤدي غالبأ إلى متلازمة 
قوربت وهو مزيج من التقلصات الحركية والصوتية (مزيد من التفاصيل عن هذا 
امرض ستجدها بعد ذلك في هذا القصل). 

ومن خلال أبحاث تصوير الخ اكتشقنا أن العقد القاعدية لها دور أيضاً في 
ضبط السرعة المهددة للجسم أو مستوى القلق. فالحركة ١‏ هذا الجزء 
ترتبط بالقلق. والتوتر. وزيادة الوعي: والخوف. وقلة الحركة تؤدي إلى مشاكل 
٠‏ والثايرة. 


ومن امثير أننا عندما صورنا مخ بعض الأفراد ذوي الدافعية العالية مثل 
يذيين للشركات: وجد أن هتاك حركة زائدة في العقد القاعدية. وتحن 
انرى أن بعض الناس يمكنهم أن يستخدموا هذه الزيادة في الحركة في شكل 


في المجتمع. فأمي مثلاً والتي تعاني مثلي من 
قلقة يعض الشيء دائمة الحركة. فهي 
تلعب جولف أربع أو خمس مرات أسبوعياً: كما أنها قامت بتربية سبعة أطفال 
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ام الدقع 
الناجمة عن زيادة حركة العقد القاعدية يساعد على تفادي القلق. 
ومن الوظائف الأخرى للعقد القاعدية أنها في القالب تتحكم في الشعور 
بالسعادة والبهجة. وقد مجموعة (نورا فولكو في مكتبة (بروكهافن 
3 نيويورك) دراسة من دراسات تصوير الخ لمعرقة أين يعمل (الكوكايين) 
و(الريتالين) في الخ. وقد وجد أن العقد القاعدية تمتص معظم هذه الواد. 
و«الكوكايين) مادة تسبب الإدمان أما جرعات (الريتالين) التي توصف لعلاج 
قصور الانتباء فلا تسبب الإدمان. وقد كشفت الدراسة يوضوح عن الأسياب 
فالكوكايين يعمل على زيادة الدوبامين في اللخ وهو يمتاز بأن الخ يمتصه سريعاً؛ 
ويتخلص منه بنفس السرعة EEE‏ ولذلك يشعر 
الستخدم بنشوة كبيرة. وعندما يتخلص الم من الكوكايين يشعر الشخص برفبة 
في المزيد. ولكن الريتالين على العكس: فعلى الرغم من أنه يؤدي إلى زيادة 
أثيره أقل وتخلص المع مته أبطأ. وترى المجموعة التي قامت 
تنشيط العقد القاعدية بالكوكايين يؤدي إلى رغبة قهرية دائمة في 
ناون العقار. أما الريتانين فهو يزيد الداقعية: والتركيز. والثايرة. ولكن لا يشعر 
استخدمه نشوة أو رغبة في المزيد (إلا إذا تناول جرعة على الجرعة 
الموصوفة) ومن بين أكبر الشاكل التي تواجهني عند معالجة المراهقين الذين 
يعائون من قصور الانتياه هو أنهم دائماً ما ينسون تناول الأدوية. 
والحب الرومانسي الشديد يمكن أيضأ أن يحدث في الخ نفس أثر 
زيد من الدوبامين في العقد القاعدية: وذلك لان الحب له آثار 
دادية محسوسة. وقد أتيحت لي قرصة لعمل مسح لمع أحد الأصدقاء المقربين 
يسمى (بيل) وذلك بعد فترة وجيزة من مقابلته لامرأة جديدة. وكان قد تيم 
بحبهاء وبعد موعدهم الثالث وبعديا قضيا يومهما على الشاطئ في صحية 
بعضهما جاءني هذا الصديق يحكي لي عن حبه الجديد. وكان سعيداً للغاية كما 
الاستمتاع بأحد العقاقير الخدرة. وبامصادقة وبيثما كنا 
3 زائدة من النظير 


الدوبامين: إلا أن 


بالدراسة 


يحتاج لذلك. وحيث إنني كنت من قبل قد أجريت على بيل مسحاً للمع كجزه 
من مجموعة التحكم. فتد قررت أن أجري له سحا آخر في ظل 
التي كان 


منش ثلاث ي الأبعاد لنشاطالجائب الأسفل من الع 


لاحش النشاط' 


ئد تلمقد القاعدية اليسرى واليمنى (الأسهم). 


» القلق والعصبية. 


© تجتب الدخول في صراعات. 


٠‏ نقص/زيادة في الحافزية. 


القلق» والعصيية» وتوبات الهلع 
الحركة الزائدة للعقد القاعدي ترخا الجسم وريما أنت إلى 
الشعور بالقلق . والعصبية والتوترء والاكتئاب. وقد لاحظنا أن كل المرضى 
تقريباً الذي تعالجهم من اضطرابات الهلع تزيد لديهم حركة العقد القاعدية: 
وذلك كما يتضح من المسح الذي يجري على الخ 


جاري 

كان (جاري) قد جاءني منذ تماتية أعوام بعد أن ذهب لطبيبه يشكو من 
ألم ي الظبر. وفحص الطبيب جاري اليجد أن هناك جزم مؤلاً قوق الكلى: ومن 
ثم طلب بنه إجراء أشعة × على الكلية. وبمجرد أن سمع “جاري” هنا أطلق 
العنان لأفكاره. "سوف يكتشف الطبيب أثني مريض بالسرطان” لاحظ هذه القفزة. 
التطقية. ولم عتوقف تفكيره عند .هذا الحد “سيكتشف الطبيب هذا المرض 
وسوف أخضع للعلاج الكيميائي" وبعد عشر ثران كان ”جاري“ قد تخيل نقسه 
بنناول العلاج “وسوف أتقيا كل ما في يطني» وأفقد شعريء وأشعر بآلام هائلة. 
وبعدها سأموت “. كل هذه الأفكار دارت في ذهنه خلال ۴١‏ ثائيةء وبعدها 
أصيب بنوبة هالع . وزادت نيضات قلهه. وأصبحت يداه باردة كالثلج؛ وزادت 
سرعة تنفسه وقتصيب جسمه عرقاً: وسخاطب الطبيب قائلاً: “لا أستطيع إجراء 


أجابه اقطبيب وقد أصابه الذهول قائلاً “ماذا تعني... لقد جثتني طلباً 
للساعدة وقد طاقيت إجراء هذه الأشعة لأعرف...- 

قرد “جاو_ي“: “لا... إنك لا تقهم مانا أعني... إنني لا أستطيع 
هذه الأشعة”. يحت الطبيب عن تليقوتي واتصل بي يقول: “دائيال من فضلك 
ساعدت 


في شأن هذا الرجل". 


غرفت أنه مصاب باشطرا. 
توقع الأسوأ: وهو 


وبمجرد 5ن أخبرني “جاري” يذه 
هلع تمر ظل معه طوال حياته. وكات جا 
لذيه. 


أيضاً خبيراً 


السبب الأساسي ف أعراض اليقع 


له دربته على وصفات العقد القاعدية التي سنجدها في 
الفصل السادس: بل إنني ذهب ممه لإجراء الأشعة على كليتهء لأتها كانت 
له تنويماً مغناطيسياً ساعده على 
نويم بشكل هائل. حيث بدأ يتئفس 
ببط؛ وأجريت له الأشعة دون مشاكل؛ حتى عاد فني الأشعة وقد ارتسم القلق 
على وجهه ليسا “جاري” عن الجانب الذي يشعر فيه بألمء فبا كان من 
“جاري” إلا أن أمسك بصدره: ونظر إلي قائلاً وهو ينشج: “كنت أعرف أنك 
ذب علي بشأن هذا. 1 أربت على قدمه وقلت له: 
نظرة على الأشعة” ”فالعالج 
النفسي هو أيفاً طبيب”. وعندما نظرت إلى الأشعة وجدت أن هناك حصرة 
كبيرة ني الكلية يمكن أن تسبب ألا قظيعاً. ولكن حصى الكلية لا يؤدي لوت 
أحد. وقد أدى النشاط الزائد في العقد القاعدية ل ”جاري“ إلى شعوره بألم عاطفي 
هائل, وذلك لأن هذه الحركة جعلته يتوقع أسوأ | ائج في أي موقف. 

وقلق العقد القاهدية يمكن أن يزيد الألم. فعندما زاد قلق “جاري” مما شعر 
به من آلام تسبيت إشارات القلق في تتليص عضلاته: فتقلمت عضلات الحالب 
(أنبوب يمتد بين الكليتين والمثانة) وضغطت على الحصوة مما زاد من الشعور 
بالألم: وقد تم هلاج “جاري” نفسياً باستخدام ]110061 زوهو دواء مضاد 
للاكتثاب له قدرة على علاج الهلع) بالإضافة إلى استخدام ل۷31 عند 


ية ومطلوبة على وجه السرعة 
أثناء إجراء الأشعة. وقد ن 


تثير القلق تجعل الكثير من الأشخاص الذين لديهم 
غقد قاعدية ذات نشاط زائد يتجمدون من الخوف؛ ولا يستطيعون مغادرة 
مثازلهم: وهو ما يسمى زرهاب الخلاء). وقد عالجت الكثير من الأشخاص ممن 
لزموا منزلهم لأعوام (متهم امرأة لزمت التزل ٠٠‏ عام) لخوفهم من نوبات 
انهلع 


مارشا 


رشا“ ممرضة في قسم العناية اتركزة كان 


زوجها قد أجيرها على 
العلاج. وقد كان عمرها ++ عاماً عندما بدأت تشعر بنويات هلع. وذات مرة 


r 


بینما كانت في إذ بها تشعر بدوارء وصعوية في التنقس: وزيادة 
نبضات القلب: وإحساس قظيع بهلاك وشيك» فما كان متها إلا أن تركت عربة 
التسوق؛ وجرت إلى سيارتها لتيكي فيها ما يزيد على الساعةء وبعد هذه الرة 
زادت مرات حدوث نوبات الهلع بما جعلها تمتنع عن الخروج من المنزل خوفاً 
من حدوث هذه التوبات دون أن تجد من يساعدها. وتوقفت مارشا عن العمل 
وجعلت زوجها يصطحب الأطقال من وإلى المدرسة 


لأن أمها عتدما حاولت التداوي من هذ 


وكانت ترفض أي أدوية ؛ 
وبات أدمنت عقار ۷31600 وكانت 
كثيراً ما تعائلها بقضوة: ولم تكن “مارشا” تريد أن تكون كأمها. وكانت تعفد 
أن عليها أن تتحكم في نقسها في هذه النوبات. وعندما رأى زوجها أن حالتها 
تسرء أخذها إلى امعالج النفسي للأسرة والذي علمها الاسترخاء ومعارضة أفكارها 
السلبية: ولكن دون جدوى» حيث كانت حالتها تسوء مما جعل زوجها يأتي 
بها إلي. ونظراً لرفضها تناول الأدوية؛ ققد قررت إجراء دراسة 50867 
لدراسة مخ “مارشا” ولأوضح لها بعد ذلك وظائف مخها. 
مخ مارشا التأثر باغطراب الهلى 


من ر ثلاث ي الأيماد لنشاط الجائب الأسفل للنع. 


لاحظ زيادة نشلط العقد القاعدية اليمنى (السهم). 


وقد أوضحت الدراسة وجوه 


5 ملحوظة في نشاط العقد القاعدية اليمتى 
وهو ما يشير إى وجود اضطراب هلمي: والقير أن المرضى الذين يعانون من 
الصرع يتطيق عليهم نفس هذا الكلام. وتظرً لشدة المواطف الصاحية لنويات 


5 
الهلع. فإن هذا يجعلني أنا وزملائي نتماءل فيما إذا كانت التتائج التي 
أظهرتها الدراسة فيما يتعلق بالعقد القاعدية تعني 

سلوكية 


وقد أقنعت نتائج الدراسة “مارشا” 


“مارشا” تعاني من نوبات 


تجرب الأذوية؛ ومن ثم وضفت 
لها 661000815 وهو دواء مضاد للقلق يستخدم أيضاً للتحكم في الثويا 
والعودة للعمل واستثناف 
للأدوية مجموعة من وصقات جهاز العقد القاعدية 
الاسترجاعية الحيوية 
ب السلبية التي تقوم على التنيق 
بالستقبن: وبعد سنوات توقفت تماما عن الأدوية. وشفيت من الهلع. 


اضطراب ضغط ما بعد الإصابات 


مارك 
“مارك” رجل أعمال في الخمسين من عمره أودع الستشقى عقب محاولتة 
قتل نفسه؛ وكانت زوجته قد بدأت فعلاً في إجراءات الطلاق. دما جمله يشعر 
أن حياته انهارت. ومن ثم أصبح سريع الغضب وعدوائيا» وبحبطاً. وفاقداً 


الوقت. كما كان يشكو من صداع داش (مارك) قد حصل على وسام في 
حرب (فيتتام) حيث كان جندي مشاة قتل ما يزيد على ماثة شخص. وقد 

أخبرتي أنه فقد إثسانيته في فيتنام: وأن هذ التجربة جعلته خدر المشاعر. 
وقد قال لي في اللستشفى إن ذكريات الاضي تعذبه. وقد كان يعاني من 
اضطراب ضغط ما بعد الصدمة؛ وبعد أن تركته زوجته شعر أنه لم يعد هناك هع 
لأعراض مع وجود إصابات في الرأس أثناء حرب فيتنام 
فقد أمرت بإجراء دراسة 501561 على مخه وقد كشفت الدراسة عن وجود 
5 ملحوظة في نشاط الجاتب الأيسر للعقد القاعدية: وهي زيادة لم أ 


والزيادة في تشاط الجائب الأيسر للعقد ا ا بالأشخاص 


الذين يتعرضون لواقف غضب وعصبية برط اراصول عة ووم جف جور 


هذه الأجزاء من الخ يمكن استخدام أدوية التحكم قي الحالة المزاجية مثل: 
tegretol lithium‏ و 200:6م8. وقد وصقت ال “مارك 


06831016 وسرعان ما اختقی الصداع وبدأ يشعر بالهدوه. ولم يعد يصيم 


أحد» كما أصبح أكثر استعداداً للاستجابة للعلاج النفسي للتغلب على آثار 


فار إصابات فيتنام. 


مخ مارك الصاب بالصداع واقطراب ضقط ما بعد الإعابة 


منظرثلاثي الأيعاد لنشاط الجانب الأنفل. 
الاحظ زيادة نشاط العقد القاعدية. 
وخلال عملي مع ”مارك“ كنت كثيرأ ما أشعر أن خبراته ا 


هيات عقده القاعدية لأن تكون يقظة بشكل داثمء قكل يوم خلال ٠۴‏ شهراً من 


او ارصق ولم تتح له 


ولهذا نجد الصابين به 


اج» وخاصة مواقف 


۹ 
التعامل مع الصراع ٠‏ ويميل الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في العقد القاعدية 
إلى الشعور بالتجمد من جراء أي صراع٠‏ وبالتالي يغعلون كل ما يستطيعون 


لورين صاحب متجر لبيع الأطعمة المعلبة وهو من الذين يكرهون المراع 
كما أنه يشعر آيضأ بتوتر وقلق مزمنين: وبسبب خوفه من المواجهة منعته هذه 
المشاكل من أن يقصل الأشخاصض غير الصالحين لعمله. كما أن هذه الشاكل 
جملته يتعامل بلطف شديد مع الأشخاص الذين يتعاملون معه بسلبية: ولذلك 
كان (لورين) يمقت تردده وعدم حزمه في الأمور: بل إن هذه المشاكل سبيت له 
أيضأ مصاعب في اجه. فعلى بدى أغوام لم يستطع أن يتحدث عن الأشياء 
التي لا ترضيه في زواجه وظل يكتم هذا داخله إلى أن انفجر. وقد كان حجر 
الزاوية في علاجه هو تعليمه كيف يتعامل مع الصراع. 


بينسي 

وبالثل كادت ميول “بيتسي” نحو تجنب الصراع أن تفقدها وظيئتها. وقد 
كانت ”بيتسي“ تعمل في شركة بترول: ونظراً لذكائها؛ ققد تقدمت بسرعة في 
عملها إلى أن أصبحت في متصب يوجب عليها التعامل مع رجال يتمتعون 
بسيطرة كبيرة ولديهم روح التناقس: بالإضافة إلى اعتيادهم الصراع والواجهة 
وكان رد فعل ”بيتسي“ تجاه هؤلاء الأشخاص هو التزام الهدوء وبراعاة مشاعر 
الآخرين. اكائت تبحث عن طرق لإرضائهم؛ وذلك لكي تتجنب القلق الذي 
كانت تعتقد أنه سيسيطر عليها لو أنها دخلت معهم في صراع مفتوح. ولك أن 
تخمن ماذا حدث! لم يعد هناك تقدم في عملها. كما افتقرت إلى الحزم في 
تصرفاتها مما جعلها غير قادرة على التعبير عن آرائها إذا كانت لا تتفق مع 
الآخرين. 

وكانت “بيتسي” قد جاءتني في البداية: لأنها كائت تعاني من اضطراب 
هلعي شديد كان يعوقها عن القيادة. وكان أصدقاؤها وزوجها هم الذين يقودون 
بها إلى كل مكان, لأنها كانت تخاف من حدوث هذه النوبات لها. وأثناء 


0 
العلاج علمتها كيف تتعامل مع الصراع. علمتها أن تواجه هؤلاء الرجال ولا 
تهرب منهم. ولهذا أصبحت تصرح بإرادتها في الاجتماعات وتداقع عن موقعها 
في الشركة. وبدأت الإدارة العليا تنظر إليها 
ومن الهم للغاية أن تتعلم طرقاً لتهدئة 
القلق وذكريات الاضي قد تحكما في حياتك. 


يةء وإلا ستجد أن 


وهي تلازمة غريبة جداً تمثل الجسر بين العقد القاعدية واضطرابين 
يبدوان متضادين. وهما اضطراب قصور الانتباه واضطراب الوسواس القهري. 
وتتميز متلازمة توريت ب (تقلصات) صوتية وحركية تستمر لما يزيد على عام. 
والعرات الحركية هي عبارة عن حركات جسمية لا إرادية مثل: طرفة العين. 


واهتزاز الرأس: والكتف: والرجل. والتقلصات الصوتية تشمل إصدار أصوات لا 


ية مثل: الكحة: والنفح: والصفير: والسعال: وأحياناً السب (البناءة في 
الكلام) وينتشر هذا المرض في الأسر: وقد يرتبط بعدة عيوب جينية في عائلة 
(الدربامين». وتشير دراسات 50667 التي أجريت على الصابين بهذا امرض 
بها نحن أو غيرنا) إلى وجود عيوب في العقد القاعدية. والناحية 
الغريبة في هذا الرض ارتباطه الكبير باضطراب قصور الانتباه واضطراب الوسواس 
القهري. وتشير الإحصائيات إلى أن 1١‏ من المصايين بهذا المرض يعانون من 
قصور الانتباه. و٠٠‏ من الوسواس القهري. وقد يبدو في الظاهر أن هناك تناقض 
بين هذين الاضطرابين: فمن يعانون من قصور ا يجدون صعوبة في التركيز» 
بيئما الصابون بالوسواس القهري يركزون بقوة على أفكارهم السلبية 
(هواجسهم): أو سلوكياتهم (أفعالهم القهرية): ويمزيد من الدراسة للمصابين 
بهذين الاضطرابين أ كبيراً بين المرضين في التاريخ مرضي 
للأسرة. فمثلاً الأشخاص المصايون يقصور الانتباه غالبا ما يكون لهم أقارب 


رسوا 


اروم اوی اھر زک حجر بن کے نط اترتا رقا متمق 


الانتباه يطلق عليه اضطر 


الاتتباد (التركيز الزائد) وقيه يكون لدى 
كيز 


المريض أعراض عدم الانتياة وزيادة 


ولآبد. هنا من ذكر بعفى العلومات الأساسية عن الثافلين العصبيين 


(الدوبامين) و (السيروتونين). ولكن هذا التوا في العقد القاعدية. ويدخل 
(الدوبامين) في الحركات العصبية. كما أن له دوراً في الدافعية» وطول قترة 
الائتم ديد سرعة استرخاه الجسم. أما (السيروتونين) فيلعب دوراً كبيرأ في 
التحكم المزاجي؛ ‏ وتحويل. ال والرونة العرفية. وعندما ترتفع٠‏ نسبة 
الدويامين ي الخ تقل فاعلية السيروتونين والعكس صحيح فمثلاً عندما أعطي 
شخماً منبهاً نفسياً لمعالجة قصور الانتياد: قإته يعمل من خلال زيادة وجود 
الدوبامين في المقد القاعدية. وهذا يساعد على التركيز: والثابرةء والدافعية. فإذا 
أعطيته كمية كبيرة: فإنه يصاب بالهوس: والتقلب المزاجي. وعدم الرونة 
(وكلها أعراض تدل على تقص السمروتوتينة بدرجة كبيرة). وبالثل إذا أعطيت 
الشخص الصاب بقصور الانتباه 
260236 زرهر دواء من شأنه أن يمنع بشكل 
السيروتونين) فسيؤدي في الغالب إلى زيادة أ" 


وحيث إن العقد القاعدية تلعب دوراً في إنتاج الدربامين (الذي يكون 
متخنضاً لدى الصابين بقصور الانتباه) وفي نقل وكبح الحركات المصبية 
(قالحركة المتقطعة والتي تفتقر إلى السلامة قد ينتج عنها تقلصات) وحيث إنه 
وجد أن هذه العقد التاعدية رإضافة للتلاقيف) يكون نشاطها زائدأ لدى مرضى 
الوسواس القهري. فإن هذا يشير إلى أن العقد القاعدية تلعب دورأ كبيراً في 
الاضطرابات الثلاثة. وتحجيم نسية الدوبامين باستخدام الأدوية الضادة للذهان 
Haldol chalo Peridol J.‏ و orp‏ (51002106) قد يساعد على 
منع التقلصات: ولكنه يزيد أعراض قصور الانتباه سو والمنبهات النفسية 
مثل (methylphenidate) Ritalin‏ لو 
.(dextroamphetamine) Dexedrine‏ و derl‏ رومو عيارة 


عن مرج من أملاح أمقيتامين) قد تساعد على غلاج أعراض قصور الا: 


1 

غلى التقنصات (بشكل سلبي أو إيجابي). وفوق هذا نجد أن 

ذكرنا من قبل تزيد من أعراض الوسواس القهري وتجمل 

الريض يركز على الأقكار والسنوكيات السلبية. قاي خلل في توا 
ولسيروتونين غالبا ما يرجع إلى آلية التدخل في العقد القاعدية 


المشاكل الحركية الدقيقة 
إن الشاكل الحركية الدقيقة ترتبط بوجود عيوب في العقد 
القاعدية. وقد اقشنا مشاكل القراءة في هذا الفصل. والاتصال بين الشعور 
بارتعاش حركي دقيق والقلق يرتبط في الغالب بحركة العقد القاعدية. فمندما 
أحاضر آمام جمع من الناس لا أمسك أوراقاً بيدي؛ لأنها قد تهتز عنددا أحس 
بقلق؛ وعندما يزيد نشاط العقد القاعدية: فإن هذا يؤدي في الغالب إلى زيادة 
ئة العضلات: أو زيادة الرعشة. وبالنسبة إلى الموسيقيين الذين يشعرون 
برعشة الحفلات الموسيقية غالبا ما أصف لهم ۴۳00۲3۸0101 لتخفيف 


الرعشة 

وزيادة توتر العضلات المرتبط اط العقد القاعدية غالباً ما يصاحبه 
صداع. وقد لاحظت أن الكثير من الأشخاص الذين يعانون من صداع لا 
يستجيبون للعلاج» ويعانون من ازدياد نشاط مناطق معينة في العقد القاعدية, 
ويحدث هذا مع أتواع الصداع الناجمة عن تقلص العضلات (والتي تكون 
أعراضها وجود آلام في مؤخرة الرقبة: أو تقلص في عضلات الجبية) كما يحدث 
مع الصداع النصفي زوهو عادة صداع في جانب واحد من الوجه قد سبقته هالة 
بصرية أو غير ذلك من العلامات التحذيرية). والغريب أن مضادات التشنج 
مثل: 06اهم©0 و 76806801 التي تقثل نشاط الناطق ذات الحركة 
الزائدة في الع تساعد في يعض أتواع الصداع. 

انخفاض وزيادة الدافعية 
قلنا من قبل إن الدافعية تقل لدى الأشخاص الذين يعا: 


نون من أمراض 
ناجمة عن وجود تقص في الدويامين مثل: اضطراب قصور الانتياه: والغريب أ: 
عندما تزيد نسب السيروتونين بشكل كبيرء قإن هذا يؤدي إلى مشكلة قلة 


n 
الداقعية. والأطباء يعرفون أنهم عندما يصفون جرعة كبيرة من مضادات الاكتثا.‎ 
التي تزيد من نسبة السيروتونين مثل: 8028 (186]ع«ولام). أو‎ 
أو‎ «Paxil (Paroxetine) yi (Sertraline) Zolaft 
فإن هذا يؤدي إلى انخفاض الدافعية. وقد‎ )۴اuvoxamine)‎ Lvoy 
أخبرني الكثيرون أنهم توقفوا عن هذه الأدوية لأنها جملتهم يتوقفون عن فمل‎ 
أشياء مهمة في عملهم أو بيوتهم. وقد أخبرني أحد الدراء التنفيذيين أنه توقف‎ 
عن تناول غ20101؛ لأنه لم يكن يستطيع أن ينجز الأعمال الورقيةء ومع ذلك‎ 
لم يكن يبالي. ويقول: “لست آنا هذا الشخص*‎ 

وزيادة الدوبامين قد تؤدي أيضا إلى زيادة بل وحتى الإفراط في الدافعية 
وقد ذكرت قبل ذلك أن العديد من المدراء التنفيذيين للشركات يعانون من الزيادة 
المغرطة في نشاط العقد القاعدية؛ ولذلك تجد لديهم ميلا للإفراط في العمل. بل 
إن الإجازات هي أصعب الأوقات بالنسبة إليهم: فخلال أسبوع العمل دائماً ما 
يكون هناك شيء يعملونه كل يوم: أما في يوم الإجازة -الوقت غير اللخطط- 
تراهم يشكون من الشعور باللل والقلق. ويصيح الاسترخاء أمراً غريباً عليهم؛ بل 
غير مريح تماماً. وإدمان العمل عملية ريما تكون متعلقة بالعقد القاعدية. وذلك 
ن سرعة الاسترخاء الداخلي أو مستوى الطاقة لدى مدمثي العمل لا تعطيهم 
فرصة للراحة. ولا شك أن هثاك رابطة إيجابية بينهماء فالكثير من أفراد 
المجتمع الذين يحتقون إنجازات إنما تدفعهم العقد القاعدية: والتي تجملهم 
يستمرون في العمل فترات طويلة 


قائمة العقد القاعدية 

إليك قائمة جهاز العقد القاعديه. أرجو أن تقرأ قائمة السلوكيات: وتحده 
درجتك (أو درجة الشخص الذي تقيمه) في كل سلوك من السلوكيات. استعن 
بالقياس التالي وضع أمام كل عنصر الرقم الناسب. في حالة وجود أربعة أو 
خمسة عناصر درجاتها * أو ٠‏ فإن هذا يزيد من احتمال وجود مشاكل في العقد 


القاعدية. 
مطل 
E‏ 


؟ توبات هلع 
7 أعراض التوتر العضلي الشديد: الصداع؛ والالتهاب العضليء 
وارتعاش اليدين. 
4 وجود فترات يخقق فيها القلب بشدة: أو تزداد سرعة نيشات 
القلب العليا. أو يحدث خلالها ألم في الصدر. 
*. الشعور أحياناً بصعوبة في التنض أو الاختثاق 
.١‏ الفعور ا بالدوار أو عدم ثبات القدمين. 
لغثيان أو اطراب ليطن 


انايد دل لل ار 
١‏ . تجنب الأماكن العامة خوفاً من حدوث ثوبات هلع 
1 تجتب الصراع. 

۳. الخوف القرط من فحص الآخرين لنا أو حكمهم علينا. 
. وجود مخاوف مرضية دائمة. 


٠5‏ . انخفاض الدافعية 


1 انخفاض عقبة الإحراج. 


ل 
3 
التغلب على الخوف 
وصفات العقد القاعدية 
سوف تساعدك الوصفات التالية على تفعيل وعلاج مشاكل العقد القاعدية. 
وهي وصفات تعتمد على معارفتا عن العقد القاعدية وخبراتنا الإكلينيكية مع 
مرضانا. وتذكر أن العقد القاعدية تعمل على ربط المشاعر بالحركات والحفاظ 
على تتابع وسلاسة السلوك الحركي العصبي: وضبط سرعة اسقرخاء الجسم أو 
مستوى القلقء بالإضافة إلى تحكمها في ستوى الداقعية ومشاعر السعادة 
والبهجة. 
الوصفة الأولى 
اقتل الأفكار السلبية التلقائية القائمة على التنبؤ بالمستقبل 
الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في العقد القاعدية غالبا ما يكونون 
خبراء في توقع الأسوأ. وبالتالي تجد أن لديهم قدرأ كبيراً من الأفكار السلبية 
التلتائية القائمة على التنبؤ بالستقبل. ولعالجة هذا الجزء من الخ لابد لهؤلاء أن 
و اص ا و ل ا 
ويبررون هذا بقولهم إنهم إا 
وعلى الرغم من أنهم ريما لا 


التي تدور بذعنك أمر ضروري لنجاح 
التعامل مع القلق الناتج عن هذا الجزء من الخ؛ ولذلك اتبع هذه الخطوات متى 
شعرت بالقلق أو التوتر. 


ır 
الخطوة الأولى‎ 


بالقلق كأن يكون مثلاً إلقاء كلمة أمام جمع من 


الخطوة الثالثة 
صنف الأفكار على أتها أفكار سلبية تلقائية تقوم على التنبؤ بللستقبل 


فالغالب أن عملية تصنيف الفكرة ذاتها من شأنها أ, تمتع تأثيرها عليك. 


الخطوة الرابعة 
عارض هذه الأفكار. اكتب إجابة تفند هذه الفكرة السلبية: وفي المثال 
السابق يمكنك أن تكتب شيثا مثل: “الغالب أنهم لن يسخروا مني: وأنني 
سأقوم بالهمة كما ينبغي. وحتى إذا فعلوا ذلك فانا أعرف أن الحديث أمام 
الجموع يمثل إجهاداً عصبياً بالنسبة إلى الكثيرين: وغالباً سأجد من يتعاطف 


معي إذا شعرت بتوتر” 


اعتددت على القلق الذاتج عن العقد القاعدية: 
اليس هناك ما يدعوك لتصديق كل قكرة تطرأ 


الوصفة الثانية 
استخدام التخيل الموجه 

من الهم أن تضبط العقد القاعدية بحيث تتمتع بالمستوى الطلوب من 
الصحة والاسترخاء. وأفضل طريقة لتحقيق هذا هي اتباع نظام استرخاء يومي. 
فقضاء عشرين دقيقة يومها في تدريب الجسم على الاسترخاء سيكون له قوائد 
عديدة تشتمل على تقليل حجم القلق ضغط الدم» وتقليل التوتر ولام 
الأعصاب: وتحسين الحالة الزاجية. فالتخيل الوجه أسلوب رائع يستخدم 
بشكل پرمي 

التعليمات : ابحث عن مكان هادئ يمكنك أن تكون فيه وحدك مدة دقيقة 
بوم اجلس على كرسي مريح (يمكتك أن تستلقي على ظهرك إذا أمنت النوم) 
ودرب عقلك على أن يكون هادثاً. اختر بعين عقلك ملاذك الخاص. وأنا أسال 
مرضاي قائلاً: “إذا كان هناك مكان في العالم يمكنك أن تشعر فيه بالاسترخاء 
والسعادة. فأين يكون؟“ تخيل مكانك الخاص بجميع حواسك. تخيل أنك ترى 
ما تريد رؤبته وتسمع ما تريد سماعه. وتشم وتتذوق وتلمس ما تريد. وكلما كان 
خيالك حياًء استطعت أن تدخل قيه. قإذا ما تطفلت غليك الأفكار السلبيةء 
انتبه لها: ولا تتماد فيها: وأعد تركيزك على عالك الآمن. تنفس ببطه وعمق 
وهدوء. 


جرب التنفس البطني 


تنفس ببطه وعمق على أن يكون معظم التنفس من البطن. وهذا واحد من 
التدريبات الرئيسية التي أعلمها للمرضى الذين يعاثون من اضطرابات هلع ؛ 

أكتب لهم خطة للتخلص من الهلع يحملوثها معهم. وأكتب لهم في 
التذكرة العلاجية (الروشقة): عندما تشعر بقلق اتبع الآتي : 

* تتقس بیط 

٠‏ اقتل الأفكار السلبية 

© لا تلق اهتماماً بالقلق. 


تقوم على التنيؤ بللستقيل 


Ne 
وذا لم تفلح الاستراتيجيات السابقةء تناول الدواء الذي وصفته‎ * 


لأكسجين من الهواء وطرد ثاني أكسيد الكربون. وكل ذرة في جسمك تحتاج 
أكسجين: لكي تؤدي وظيقتها. وخلايا الخ بشكل خاص حماسة جداً 
الأكسجين حيث إنها تموت بعد أربع دقائق من حرماتها منه. وإذا حدث تغير 
بسيط في محتوى الأكسجين في الخ: فإن ذلك من المكن أن يحدث تغيراً في 
مشاعر الشخص وتصرفاته. وعندما يغضب الشخص: فإن هذا يؤدي إلى تغيير 
نمط تنفسه في الحال حيث يصبح التنفس سريعاً. وسطحياً: وهو نمط غير فعال 
حبث يؤدي إلى قلة تسبة الأكسجين في دم الشخص الغاضب: وبالتالي تقل في 
المخ. مما يزيد من العصبية. والاندفاع: والارتباك: وميل للسلوكيات السلبية 
مثل: الصياح: والتهديد: أو ضرب الآخرين. 

تعلم كيف تتنفس بشكل سليم» وجرب التدريب التالي 

اجلس على كرسي. استرح. أغبض عيئيك. ضع يدا على صدرك والأخرى 
على بطنك. ثم قم على مدى عدة دقائق بتحسس إيقاع التنفس. 

هل تنفسك معظمه من الصدر آم من البطن: أم مهما معاً؟ 

وأسلوب التنفس يؤثر على مشاعر الشخص لحظة بلحظة. هل لا. 
قبل رضيعاً يتنفس؛ أو حتى جرواً مغيرأ. إذ تجد أن الرضيع أو الجرو يتنفس 
من بطنه بشكل كامل. كما تقل حركة الصدر لأعلى بشكل كبير. ومع هذا نجد 
معظم البالغين يتنفسون بشكل كامل من الجزه الأعلى من الصدر. 

ولكي أصحح هذا النبط السلبي للتنفس أعلم مرضاي كيف يتحولون إلى 
خبراء في التنقس البطني البطيء والعميق. ويوجد في مكتبي بعض معدات الت 
الاسترجاعية الحيوية الدقيقة التي تستخدم مقاييس الجهد في قياس | 
التنفسي» حيث أقوم بوضع مقياس حول صدر الشخص ومقياس آخر حول 
بطنه : وتعمل هذه العدات على قياس حركة الصدر والبطن أثناء دخول وخروج 
الهواء من وإلى الجسم. فعندما يتمدد بطنك (باستخدام عضلات الحجاب 
الحاجن وأثناء الشهيق: فإن هذا من يعطي للرئتين مساحة تتمددان 
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كلد 
فيها لأسغل: بما يزيد من حجم الهواء داخل جسمك. كما أقوم بتعليم مرضاي 
التنفس البطني من خلال جعلهم يشاهدون تمط تنفسهم على شاشة الكمبيوتر. 
وخلال ما يقرب من نصف الساعة تمكن معظم المرقى من تغيير تمط تنفسهم بيا 
يشعرهم بالاسترخاء ويعطيهم قدرة أكثر على التحكم في مشاعرهم وسلوكياتهم, 

أما إذا لم تتوفر لديك هذه امعدات. قما عليك إلا أن تستلقي على ظهرك 
وضع كتاباً مغيراً على بالل وعند الشهيق دع هذا الكتاب يرتفع: وعند 
الزفير دعه ينخفض: فنقل مركز التنقس لأسقل من شأنه أن يساعدك على 
الشعور بمزيد من الاسترخاء ويمتحك قدرة أكبر على التحكم في نضك. قم 
بممارسة هذا التنفس البطني مدة زه-١٠)‏ دقائق يوبياً: وسوف يعمل هذا على 
تهدئة العقد القاعدية لديك. 

وقد أفادني التدريب إفادة كبيرة. فعتدما تعلمت التنقس البطني لليرة 
الأو اكتشفت أن متوسط التنفس لدي كان ۲١‏ نضا في الدقيقة معظشها من 
الصدر. وكنت قد قضيت عشر ستوات في الجيش. علموني فيها كيف أبرز 
صدري الأمام وأسحب بطني للداخل (وهذا على عكس الطريقة الثلى للتتفس) 
وسرعان ما تعلمت كيف أهدئ تنفسي» لكي يكون أكثر فاعلية. ولم يساعدني 
هذا فقط على التغلب على مشاعر القلق لدى» بل إنه أيضاً ساعدئي على الشعور 
باستقرار عام. وما زلت أستخدم هذا النوع من التتفس لأهدئ من روعي قبل 
الاجتماعات الصعبة: وقبل أن ألقي أي كلمة وقبل اللقاءات الإعلامية. كما 
أ التنويم المغناطيسي+ ليساعدني على النوم عندما أشعر بضغط 
وقد أصبح معدل تنقسي الآن ٠١‏ أنفاس في الدقيقة. 


أستخدمه أيضا 


الوصفة الرابعة 
جرب الأدوية / والتنويم المغناطيسي 8 


هناك أشكال عديدة للتأمل غالياً ما تتضمن 


الموجه. ويحكي (هيربت بينسون) في كتابه (استجابة الاستر 
مرضاه يركزون على كلمة واحدة قترة معينة من الوقت يو 
إنا ما قكروا في شيء آخر غير هذه الكلمة كان 


غير هذا خلال تلك الفترة: 


wv 
عليهم أن يدربوا تهنيم على إعادة التركيز على تلك الكلمة. وقد وجد لهذا‎ 
التدريب البسيط نتائج رائعة: حيث حدث انخفاض هائل في ضغط الدم: وتوتر‎ 
العضلات لدی مرضاه.‎ 

ويعتمد التنويم الغناطيسي الذاتي على 
لعقد القاعدية. وهو مصدر لا يعم الكثيرون حقى بوجوده: 
ستجدها داخلك. حيث تكمن في قدرتك على تركيز انتباهك. فالكثيرون لا 
يدركون أن التنويم المغناطيسي ظاهرة طبيعية: فهي حالة متغيرة ندخل فيها 
ونخرج منها. ومن بين أمثلة التنويم المغناطيسي التي تحدث بشكل طبيعي 
(التنويم الغناطيسي أثناء السير في الطرق السريعة): وفيه يتغير الإحساس 
بالوقت ادى الشخص ووعيه. كم من مرة قمت فيها برحلة طويلة: ولم تذكر 
امان التي مررت بها؟ أو مضى عليك ساعتان وأحسست أنهما مجرد عشرين أو 
ثلاثين دقيقة؟ وتغير الإحساس بالوقت هو من السمات المميزة لحالات التنويم 
الغناطيسي. كم مرة اندجت فيها في قراءة كتاب: أو مشاهدة فيلم جيد لدرجة 
جعلت الساعتين تمران وكأنهما في هذه الأحوال. يزداد تركيز المره 
بشكل يجعله يدخل في حالة من التنويم المغناطيسي. 

وحيث إنني أعاني بشكل طبيعي من نشاط زائد في العقد القاعدية؛ وهذا 
يجعل لدى ميل للقلق. ققد كانت السنة التي قضيتها كطبيب مقيم مصدرا لمزيد 
من القلق. وعندما عملت بوحدة “العناية المركزة لمرقى القلب” كنت أجد صعوبة 
في التوم ليلا خوفاً على المرضى الذين أقوم على رعايتهم. وإرهاقي في اليوم التالي 
لم يكن يزيد الأمر إلا سوا وكنت قد تعلمت التنويم المغناطيسي. وأنا طالب في 
كلية الضب. بل كنت أمارسه على الممرضات» لأساعدهن على الإقلاع عن 
التدخين وإنقاص الوزن: ولكنني لم أفكر في أن أطبقه على نقسي. حيث كانت 
لدي قناعة داخلية بأنه ليس لدي استعداد كبير للتنويم الغناطيسي. وذات مساه 
؛ وطلب مني أن أعطيه 


وفي وقت متأخر كان أحد مره 
توما ولكتئي.وجدتة تة من الأفضل 
قبولاً وسرعان ما نام. وعندما قمت بالرور في صباح اليوم التالي 
سألني المريض عما سيفعله في الساء عندما لا أكون في الستشفى؟ ولذلك علمته 


ووجدت مئه 


1 


التنويم المغناطيسي الذاتي» ووضعت له دة وصفات للنوم. ثم تراءى لي أن أطبق 


مهارة تتحسن بانمارسة. وقد وصلت لرحلة استطعت فيها أن أنوم نقي في أقل 
وذلك من خلال أسلوب بسيط من أساليب التنويم المغناطيسي الذاتي 
والنوم الجيد من شأنه أن يساعد على تهدئة القلق: أما الحرمان من النومء 
فيزيد كل شيء سوا 

خطوات سهلة للتنويم الغناطيسي أمتخدمها أنا شخصياً. خصص 
اث» طول الفترة منها ٠١‏ دقائق خلال اليوم الأول: ونفذ الخطوات 


الست التالية 


الاسترخاء 


الخطوة الأولى 
اجلس على كرسي فريح: واضعاً قدميك على الأرض» ويديك على 


الخطوة الثانية 
م 


ون العين. ا RS‏ 0 
عدك إلى العشرين. 


في ج 


بعد ذلك 


ثلاث مرات. ومع كل تقس داخل استشعر ببطنك وصدرك وهما يرتفعان وتخيل 
بق سلاما وهدوء. ومع كل نفس خارج استشمر بطنك وصدرك وهما 
اء. في هذه الرحلة 


يسترخيان ويقذفان بكل توتر وكل شيء يعوقك عن الاسقر- 


الخطوة الرا 


بعد ذلك اضغط على عضلات جقتيك بان 


متقابع حتى تصل إلى عضلات القدمين 


الخطوة الخامسة 
وبعد أر تشعر باسترخاء في جميع أجزا جسمك: تخيل أنك في أعلى سلم 
متحرك, قف على هذا السلم. وابدأ في النزول وأنت تعد بیط تنازليً من عشرين 
أن تصل إلى بداية السلم ستشمر في الغالب باسترخاء شديد. 
الخطوة السادسة 
استمتع بالهدوء والسكينة عدة لحظات. ثم ارجع إلى السلم المتحرك: 
وابدأ في الصعود وأنت تعد تصاعدياً حتى رقم (عشرة). هندما تصل إليه افتح 
عينيك واستشعر الاسترخاء والانتعاش واليقظة الشديدة. 
ولتسهيل تذكر هذه الخطوات تذكر الكلمات 
ركز (ركز على البقمة). 
تنفس (أنفاساً عبيقة وبطيثة). 


استرخ (استرخاء متتابع للعضلات) 

انزد زانزل على السلم التحرك 

اصعد (اصعد السلم المتحرك وافتح عينيك) 

فإذا وجدت صعوبة في تذكر هذه الخطوات: فإن هذا قد يقتضي منك 
تسجيلها وقيامك بالتدريب أثناء سماعك للشريط. 
ِل هذا في الرات الأولى أعط تفسك مساحة أكبر من الوقت 
والبعض يشعر با رخاء يجعله ينام عدة دقائق. وإنا حدث هذا لا تقلق» لأن 
هذا علامة جيدة بحق على أنك مسترخ. 


وعتدما 


ٍ 


وبعد ممارسة هذا الأسلوب عدة 


أسلوب التخيل اليصري. 
التخيل البصري 


اختر لك ملاذاً؛ مكاناً تشعر فيه بالراحة ويمكنك فيه أن تتخيل بكل 
حواسك: وملاذي عادة ما يكون الشاطئ: قهناك يمكنني أن أسترخي؛ وكما أن 
الشاطئ يثير في مخيلتي صوراً جميلة: وهناك يمكنني أن أرى المحيطء وألس 
الردال بأصابع قدمِي. وأحس بالنسيم ودفء الشمس على بشرتي» رأشم الهواء 
اناج 
رسكن أن يكون ملاك مكانً قق أو خهايا فاي مكان ترفب في قفاء رق 
فيه يصلح أن يكون ملاذاً. 

بعد أن تضل البداية السام التخرك تخيل نلمك في ملانك الخاص جدأً. 
تخيل هذا الاد بجميع حواسك عدة دقائق. 

وهنا تبدأ التعة. فبعد أن تنتهي من خطوات الاسترخاء وتتخيل نفسك في 
ملاذك يكون عقلك على استعداد لأن يتغير. 

ابدأ في النظر إلى نفسك كما تريد أن تكون - ليس كما أنت الآن ولكن كما 
تريد أن تكون. ضع خطة بحيث تقضي على الأقل ١‏ دقيقة في أداء هذا 
التدريب الغير لثمط الحياة وال 


تشعر معه بمزيد من الطاقة وسوف ترى 


حواسك. انظر لنفسك ee‏ تعامل مع الآخرين يطريقة تشم بالاستريخاة 
والإيجابية. تحسس البيثة من حولك؛ استشعر عضلاتك وهي تسترخي؛ تمتع 
بمذاق الشراب الساخن على لسائك. شم الروائح » استشعر ملمس الكوب الساخن 
بين يديك. اشعر بالاسترخاء. اجعله 
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رة بعد هذاء فلتتذكر أن التنويم المغناطيسي 
ذلك فهو جدير 


بان تبذل فيه ما في وسعك 


ومن الجدير بالذكر أن من بين مره اي من أخبرني أنه بعد الخروج من 
حالة التنويم المغناطيسي يتحسن خطه ويشعر بتناسق عضلي شامل. وهو ما يشير 
إلى حدوث حالة من الهدوء في نشاط العقد القاعدية. 

الوصفة الخامسة 
فكر في قاعدة "٠۰/٤۰/۱۸"‏ 

الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في العقد القاعدية غالب ما يقضون 
أيامهم في القلق من نظر الآخرين لهم. ولساعدة مثل هؤلاء الأشخاص على 
التغلب على هذا علمهم قاعدة “٠٠/۰/۱۸7‏ 

فعندما يكون الشخص في الثامتة عشرة من عمره ينتابه القلق من تظرة 
الآخرين إليه. وعندما يبلغ الأربعين لا يهتم أبدأ بنظرة الآخرين إليه: أما عند 
الستين. فيدرك أن أحداً لم يكن يهتم به على الإطلاق. 

فالناس غالبأ ما تقضي أيامها في القلق والتفكير بشأن أنفهم: وليس 
التفكير فيك. ولتفكر في يومك: ما الذي فكرت فيه اليوم: هل فكرت في أفمال 
الآخرين أم هل فكرت فيما عليك فعله أو قيما تريد فعله؟ الغالب أنك سألت 


أفكارك وقراراتك على 
أهدافك؛ وليس أهداف والديك وأصدقائك وزملاتك في العمل. 


فأساس مشكلة الذين 


من مخاوف مرضية اجتماعية أو الذين 
يشعرون بالخوف وعدم الراحة في المواقف الاجتماعية هو بشآن نظرة 
الآخرين لهم. وأساس الشكلة هو اعتقادهم أن الآخرين يتتتدونهم من حيث 
الظهر واللبس والكلام... إل 


ويصاب مرضاي بالذهول حينما يعرفون أن كل جهد بذلوه في القلق من ' 
نظرة الآخرين لهم كان جهداً ضائعاً تماماً. وكان يكن بذله بشكل بناء في 
تحقيق أعدافهم. 

هل تعرف أن أكثر أنواع الخوف شيوعاً في أمريكا هو الخوف من الحديث 
أمام جمع التاس؟ ولذي مرضى أخيروني أتهم رسبوا في مواد كلياتهم؛ لأنهم 
رفضوا أن يقفوا أمام الفصل ويلقوا كلمة. وهذا الخوف أساسه الخوف من رآي 
الآخرين فيهم: وتي أسلوب عرضهم. والأشخاص الذين يخافون من الحديث أمام 
الجموع غالبا ما يعتقدون أن من سيسمعونهم سوف يسخرون متهم أو ينظرون 
إليهم بشكل سلبي. ولكن الحقيقة هي أن بعض الحضور ريما حنى لم يستبعوا 
لا قبل؛ وذلك لأنهم مشغولون بالقلق بشأن الكلمة التي سيلقونهاء أو بشان 
مشاكلهم الخاصة. أما من يستمعون فغالباً اما يتمتون النجاح للمتحدث؛ لأنهم 
يعرفون من خلال تجاريهم الخاصة مدى صعوبة الوقوف أمام جمع وإلقاء كلمة. 

فتوقف عن القلق بشأن نظرة الآخرين لك. ولتكن الأشياء التي تريدها 
والأشياء اللهمة في حياتك هي الأساس في تحديد أفكارك؛ وقراراتك: وأهدافك. 
وأنا لا أدعو هنا إلى أن يتمركز الإئسان حول ذاته؛ فمعظدنا يرغب في أن يرى 
نفسه في علاقات قائمة مع الآخرين وأن يكون قادرأ على مساعدتهم. ولكن لايد 
أن تبني سلوكك على ما تعتقده أنت: وليس على أساس ما يعتقده الآخرون. 


الوصفة السادسة 
تعلم كيف تتعامل مع الصراع 
تتدهور بسبب مبدأ السلام بأي ثمن؛ فإن 
هذا يتطبق أيضاً على العلاقات بين الأشخاص: فهناك أشخاص كثيرون يخافون 
من الصراع مع الآخرين بشكل يجعلهم يقعلون كل ما يمكثهم لتجنب أي 
خلاف. وعذا الخوف المرضي من الصراع يؤدي إلى مزيد من الصراعات في 
العلاقات 

وإليك آريعة سيناريوهات لأشخاص يخافون من الصراع 


ır 
كاتت “سارة” تسعى لأن تكون أماً محبة لطفلهاء مما جعلها تتنازلك‎ ١ 
دائماً أمام توبات غضب ابنها البالغ من العمر أربع ستوات. ولكنها‎ 
أحبطت من التزايد الستمر في هذه التوبات خلال العام الماضي. وقد‎ 
أصبحت الآن تشعر بالعجز وتستسلم لا لشيء إلا للحافظة على‎ 
الهدوء والسلام.‎ 


1 “وبيلي” ذو العشر سنوات كان يعائي من أن طقلا في نفس عبره 
يستأسد عليه: فكان يهدده بأن يؤذيه !ذا لم يعطه مصروفه. ولكي 
يتجنب الإيذاء قضى ”بيلي” العام كله وهو يشعر بالرعب من 


©. شعرت يلي“ أن هناك فجوة كبيرة بينها وبين زوجها (كارل) 
وكانت تشعر أنه يحاول دائما أن يتحكم فيها: وأنه كان يعاملها 
معاملة الأطفال. وكان دائم الشكوى من كثرة نفقاتها ومن ملابسها 


وأصدقائها. وعلى الرغم من شعورها بالضيق؛ إلا أنها لم تعبر كثيراً 
عن هذاء لأنها لم تكن تريد الشجار: ولكنها وجدت أن ميلها 
لجنس لم يعد موجوداً: وكانت دائماً ما تشعر بالإرهاق والتوتر: كما 
كائت تفضل قضاء وقت فراغها مع أصدقائها لا مع "كارل". 

.٤‏ عمل “بيل” كملاحظ عمال لدى شركة (تفيت) مدة ست ستوات, 
وخلال الأعوام 


الأربعة الأخيرة ازداد 


اد “تشيت” ل “بيل” وکان 
آخرين. ولم يقل “بيل” شيئاً حيال هذا لخوفه 
بر أن إحباطه كان قد ازداد: وازداد تناوله 


يستأمد علينا أو يتحكم فينا. فإن هذا يجعلنا نشعر يمشاعر 
1 مع الطرف الآش 
بعدة طرة كيفية. التعامل مما وذلك من خلال ما تسمح به وما لا 
نسمح. والخائقون من الصراع يعلمون الآخرين أنه لا بأس في أن يظلموهمء وأنه 
أن يترتب على سوء لوك 


رة على الطرق التي استخدمها الأشخاص الأربعة في الأمثلة 


السابقة للتعامل مع بواقفهم بطرق أكثر إيجابية توفر لهم زيداً من القوة 
والتحكم: وتجعل لهم الكلمة العليا في تحديد سار حياتهم. 
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فاسارة” كان عليها أن تضع قاعدة إذا انتاب ابنها ثربة غضب 
ليحصل على ما يريد: وهي ألا يحصل عليه دون أي استثثاءات. 
فاستسلام سارة لنوبات غضب ابنها علمه أن يتمادى في هذاء وهذا 
لم يؤد إلى الإضرار بعلاقته مع أمه فحسب» بل جعله أيضاً متسلطاً 
وكثير المطالب من الآخرين. وهو ما أثر على قدرته في إقامة علاقات 
اجتماعية بع الآخرين؛ فإذا استطاعت ارة أن تكون حازمة: 
وودود: وممتدلة في تصرفاتهاء فسوف ترى نتائج رائعة في فترة 
وجيزة. 

واستسلام “بيلي” علم “ريان” أن سلوك التخويف لا بس به. ولو أن 
بهل تصدى له مبکراً حتى لو أدى هذا لضربه: لكان هذا أفضل من 
قضاء عام كامل من الألمء ومعظم الستأسدين يختارون أشخاماً لا 
يمكنهم الرد عليهم: إتهم يستخدمون سلا التخويف» ولكن قلما 
يكون لديهم اهتمام بالصراع الحقيقي. 1 

لقد وقعت “كيلي” في خطأ استراتيجي يتجنبها الصراع في مرحلة 
استسلامها لطلباته في هذا الوقت 
أن يتحكم فيها. والتصدي له بعد 
ولكنه ضروري لإنقاذ العلاقة. وأعرف 


المبكر علمه أن لين من الصعب 


هذه الأعوام صعب + 
الكثير وا 
أن يداقعوا عن أنفسهم: ويغيروا علاقاتهم. وأحياناً ما يقتضي الأمر 


بر من الأشخاض 


استطاعوا بعد أعوام من الاستسلام 


e 
تعرف أن من نتائج وجود من يتحكم فيك في علاقة الزواج هو‎ 
إذا داقعت عن ثقسك بشكل‎ 
أنه في الغالب أن يؤدي إلى إنقاذ‎ 


أمام الآخرين؛ وليس هناك عمل يستحق أن تتحمل من أجله الآلام 
من مديرك. ومع هذا فإن معظم الأشخاص يعتقدون أنهم إذا عارضوا 
مدراءهم بشكل يتسم بالاحترام: فإن هذا سيقلل من احتمال 
اضطهادهم من قبل هؤلاء الدراء. فإذا دافعت عن تفسك بشكل 
معقول وحدث أن استمر الدير قي الاستهانة بك فقد حان الوقت 
لأن تبحث لك عن وظيفة أخرى. فالاستمرار في وظيفة تكرهها سوف 
يجعلك تضيع سنوات من حياتك. 
والحزم يعني أن تعبر عن مشاعرك بطريقة صارمة؛ ولكن في نفس الوقت 
تدم بالتعقل. ولا يعني هذا قاسياً أو عدرانياً. وإليك خمس قواعد 
تساعدك على أن تكون حازم بشكل صحي. 
.١‏ لا تستسل م لغضب الآخرين لدجرد أنه يشعرك بعدم راحة. 
الآخرين تؤثر على شعورك بناتك. ولابد أن يكون رأيكٍ 
هو الأهم ولكن قي حدود. 
.قل ما تعنيه : ودافع عما تعتقد أنه صواب 
4 سيف ر على نفسك وسلوكك 
ه. كن ودود قدر الإمكان: ولكن الأهم من ذلك أن تكون خازباً في 
موقفك 
تذكر أننا ثعلم الآخرين كيف يعاملوننا.. فمتدما تنشسام الفضيهم 
بذاك تعلميم الطريقة التي يتحكمون بها قينا. وعندما نصر على موققنا بشكل 
إن هذا يجعل الآخرين يزدادون احتراماً لناء ويعاملونتا على 
أن يعبئوا بعواطقك فترة طويلة : 


.١‏ لا تجعل7 


صارم ودون قسوة 


لكل 
موقفك لتعؤدهم على طريقة جديدة في التعامل معك. كما أن هذا سيعمل على 
تهدئة العقد القاعدية. 
الوصفة السابعة 
فكر في تناول أدوية العقد القاعدية 

غالبا ما يكون لأدوية القلق تأثير كبير في حل مشاكل العقد القاغدية. 
فالعصبية: والضغط المزمن. ونوبات الهلع : والتوتر العضلي كل هذا غالبا سا 
يستجيب للأدوية عند فشل الوسائل الأخرى: وهناك خسة أنواع من الأدوية 
تساعد على معالجة الاكتئاب. وقد ظلت مركبات (البيتروديازبين) من أدوية 
القلق المشهورة التوفرة على مدى عدة سنوات. ومن بين هذه الركبات لاج۷ 
(lorazepam) ativan :Xanax (alprazolam) . (diazepam)‏ 
tranxeney (oxazepam) serax‏ )orazepateاc).‏ ومناك مزايا 
عديدة لهذه الأدوية؛ فتأثيرها سريع وآثارها الجانبية قليلة : وفاعليتها كبيرة: 
أما عيوبهاء فإن الاستعمال الطويل لها يؤدي إلى إدماثها: وفي خطة التغلب على 
الهلع التي ذكرتها من قبل غالب ما أصف ×37 كدواء قصير المدى للقلق 
يستخدم مع الوصفات الأخرى للعقد القاعدية 

ويعتبر 5031لا8 (07أمكناا) علاجاً فمالاً جدأ لعالجة القلق 
المزمن؛ وهو يمتاز بالإضافة إلى هذا بأنه لا يؤدي إلى الإدمان. أما عيوبه: فهي 
أنه يستغرق عدة أسابيع لتظهر فاعليته. ولابد من تناوله بشكل دائم ليكون 
فعالاً. كما وجد أن له تأثيراً مهدا على السلوك العدواني. 

وهناك بعض أدوية الاكتئاب يمكن أن تساعد بشكل خاص الذين يعانون 
من اة رابات هلعية مقر (impiramine) Tofranil:‏ 
وا Na‏ (60612106م) وقد اكتشفت أن هذه الأدوية تفيد المرضى الذين 
يعاتون من مشاكل في انجهاز الطرفي ومشاكل في العقد ال 

مشاكل العقد القاعدية البؤرية كمشاكل الجهاز الطرقي البؤري في أن علاج 
كل من النوعين يكون باستخدام مواد تحافظ على التشاط العصبي مثل 
depadote „ tegretol , lithium‏ 


rv 
التي تساعد في علاج حالات الاكتئاب الحاد هو‎ 
(thioridazine) , (resperidone) Risperdal ية الذهان مثل:‎ 
وتظراً‎ (haloperidol) Haldol , Mellarîl 
الأدوية. فعادة ها أجعلها خياري الأخير. أما عند علاج الذهان» فهذه الأدوية‎ 

غاليا ما تنقذ حياة الشخص. 


والتوع الأخهر من الأ 


الوصفة الثامنة 
اهتم بتغذية العقد القاعدية 

ذكرتا من قبل في وصفات الجهاز الطرقي العميق أن توعية الأكل الذي 
نتناوله ذات تأثير مهم على مشاعرنا تعاني من نشاط زائد في العقد 
القاعدية وقلق. فمن الأقضل أن تضع لنضك نظاماً غذائياً متوازناً لا يجملك 
تشعر بجوع مفرط أثناء النهار؛ وذلك لأن نقص السكر يزيد من حدة القلق. أما 
إذا كنت تعاتي من انخقاض نشاط العقد القاعدية واتخقاض الدافعية: فسوف 
يفيدك اتباع نظام غذائي تزيد فيه نسبة البروتينات وتقل نسبة الكريوهيدرات: 
وذاك لتعطي نفسك طاقة أكثر أثناء النهار. ومن المفيد أيضأ التخلص تمامأ من 
الكافيين: وذلك لأنه قد يزيد من القلق. والبعد عن (الكحوليات) يفيد أيضأ في 
هذه الحالة. وعلى الرغم من أن (الكحوليات) تقلل نسبة القلق على المدى 
القصبر إلا أن الانقطاع يسبب القلق: ويجعل الشخص القلق أكثر عرضة لإدمان 
الكحوليات. 


الاكتئاب: كما يمكن أن يكون نها تأثير مهدئ على العقد القاعدية» ومن أمثلة 
هذه الستحشرات (مستخلص فلفل كاوه و رأعشاب النارذين): ومن المغيد أيضاً 


عات فيلزم أن تتثاول جرعة مكملة 
أن روائح الزيوت الأساسية (0 


والخزامى) لها تأثير مهدئ. 


۷ 
نظرة في تشتت الانتباه والاندقاعية 


شرة مقدمة الفص الجبهي 
وظائف قشرة مقدمة الفص الجبهي: 
© مدى الانتياه. 
٠‏ الثابرة 
أكون اآزاء 
٠‏ التحكم والاندفاع 
٠‏ القنظيم. 
٠‏ الرقابة والإشراف الذاتي. 
٠‏ حل الشاكل. 
* التفكير النقدي. 
٠‏ التفكير السبق. 
٠‏ التعلم من التجارب 
* القدرة على الشعور بالعواطف والتعبير عثها. 
* التفاعل مع الجهاز الطرفي 
* التقمص العاطفي. 
مقدمة الفص الجبهي هي أكثر أجزاء الخ تطورً. وهي تقع في الثلث 
الأمامي للمع تحت الجبهة: وتنقم غالياً إلى ثلائة أقسام: القطع الخلفي 
الجانبي (على السطح الخارجي مقدمة الفص الجبهي) القطع السفلي 
المحوري (غلى الجاتب السغلي الأمامي من الخ). والتلفيف الطوقي روالذي 
يجري خول التموص الجبهية). قايا ما بعتي التفيق الطوقي جره من 
الجهاز الطرق» وسوف نتنارله بمغرده في فصل خاص به. أما التلفيف الخلفي 
الجانبي» وانسفلي المحوري فيطلق عليهما في الغالب مركز التحكم التننيذي 
للم وسوف نتناوليًا في هذا القصل. وسوف أميز بين ما هو معروف من 
وظائفهما إذا اقتضى الأمر ذلك. 


منشر خارجي متظر خارجي 


الجزه السثلي الدحوري الجزه الخلفي الجائبي 


منظر داخلي 


منطقة مقدمة القص الجيعي الجزه الف المحوري 
منظر طحي ثلاث يالأياد من اط ی نفل متظر سطحي ثلاثي الأيعاد 


ويمكن القول بشكل عام أن قشرة مقدمة القص الجبهي في الخ تعمل على 
ف على الاوز : 


أنه مسئول عن السلوكيات الأساسية 
التي لابد منها لكي تكون ذا هدق وتتحمل مستولياتك الاجتماعية. وتصبح 
عضو فعالاً في المجتمع. 

وقد لخص أخصائي الطب العصبي النفسي “توداس جولتييري” وظائف 
- على تحديد 
أهداف ووضع خطط لتحقيقها: وتنفيذ هذه الخطط بشكل فعال: وتغيير السار» 
والابتكار في مواجهة العقبات أو القشل: يحدث كل هذا بنجاح وفي ظل غياب 
أي توجيه خارجي. فقدرة الشخص على تحديد الأهداف وتحقيقها هر جزه 
أساسي من الشخصية النافجة والفعالة٠‏ وليس مجرد عرف اجتماعي أو ناج 
ثقائي. فبذه الوظائف من الخصائص الأساسية لقشرة مقدمة الفص الجبهي" 
زه السقلي المحوري منها) تساعد على التفكير 
فيما نقوله أو تفعله قبل أن تقوه أو تفمله. قمثلاً إذا اختلفت مع زوجتك وكان 
هذا الجزء يؤدي وظائفه بشكل جيد: فغالباً ما سيكون رد فعلك مدروساً» 
ويساعد على حسم الخلاف. أما إذا كان هناك خلل في وظائف هذا الجزه. فإنك 
غالبا ما ستقول شيئاً من شأنه أن يزيد الأمور سوءاً. وهذا ا 
حل المشاكل . وعلى أن تفكر بعد الوقف وتختار من بين البدائل أكثرها نقعاً بناء 
على خبرتك. كما أن لعب مباراة كالشطرنج مثلاً بشكل فعال يتطلب أن تكون 
وظائف هذا الجزء 


أ يساعدك على التعلم من أخطاتك. ولیس معثى أن يكون 
أخطاء. بل ألا تكرر هذه الأخطاء. فأنت قادر على 


ın 
كثيرأ من القلق الذي كان سیشعر به‎ 
أما الطائب الذي لديه قصور في هذا الجز»‎ 
با ما يؤجل الأعمال حتى اللحظات‎ 
الأخيرة. ويظهر هذا واضحاً لدى الأشخاص الذين يجدون صعوبة في التعلم من‎ 
وبالتالي يكررون أخطاءهم وتصرفات مثل هؤلاء الأشخاص لا تكون‎ ٠مهبراجت‎ 
مبنية على الت ؛ بل تكون وليدة اللحظة تبعأ لاحتياجاتهم ورغباتهم الآنية,‎ 
وها الجزء أيضاً (وخاصة الجزء الخلفي الجانبي) يعمل على تطريل مدى‎ 
الاتها فهو يساعد على التركيز على المعلومات المهمة. واستبعاد العلومات‎ 
والإحساسات غير المهمة. ومدى الانتياه أمر آساسي في التعلم وذاكرة الدى‎ 
القصير. فهذا الجزء من خلال العديد من الاتصالات داخل المع يساعدك على‎ 
التركيز والاستمرار فيما تفعل حتى النهاية؛ وذلك لأنه يرسل إشارات مهدئة‎ 
الحسية والطرقية في الخ عندما تكون بحاجة للتركيز. ويقلل المشتتات‎ 
التي تأتي من أجزاء الخ الأخرى: وعندما يكون هناك ضعف في نشاط هنا‎ 
؛ يصبح المرء سريع التشتت (وهو ما سنناقشه لاحقاً عند تناولنا لاضطراب‎ 
قصور الائقبام‎ 
وها الجزء أيضأ (وخصوصاً الجزء الخلفي منه) هو الذي يجملك تشعر‎ 
وتعبر عن مشاعرك» تشعر بالسعادة. والحزن. والفرح» والحب. وهو يختلف في‎ 
أنه أكثر تطوراً من الجهاز الطرفي. فإذا كان الجهاز الطرني يتحكم في الحالة‎ 
الزاجية والرغية الجنسية» فإن التشرة قادرة على ترجمة وظائف الجهاز الطرفي‎ 
إلى مشاعر. وعواطف: وكلمات ملموسة كالحب وا‎ 
هذا الج‎ 


أو تلقه غالبا ما يضعف القد, 


وللشامن 

والتركيز والتحكم في الاتدقاع أمران يتأثران بشدة بقشرة مقدمة الفص 
الجبهي. فالقدرة على التفكير ك -كأن يكون هذا السلوك اختيار 
رمق أو التعامل مع عميل. أو مع طفل صعب الراس: أو إنفاق مال أو القيادة 
سريع- هي أمر ضروري؛ لكي تكون فاعلً في كل أوجه حهاتك تقريياً: 
وذ أن يعمل هذا الجزء بشكل جيد: فسيكون من الصعب أن تتصرف بشكل 


وعدما. حسف كن قي متا المق :أو يقل افا وطاقة :فى فو الاير 


منه. لا تستطيع قشرة مقدمة بهي أن تقوم بعملية الكبح بالشكل 


الصدغي الأيسر؛ وهتاك حوالي +5/: من هؤلاء المرضى يدخلون في حالة اكتئاب 
خلال عام من الرض 


سكقة القص الحدفي الأبيسر 


منظر سطحي ستني لاثي الأبعاد. ‏ منقر سطحي جانبي ثلاثي الأباد 
لاحظ الخلل الكبير في حركة القص العدفي الأبيسر. 


العلماء يسح قشرة مقدمة الفص الجبهي من خلال دراسات 
ات 58567 غالبا ما يقوبون بعمل درا 


مقدمة الفص الجبهي استجابة لأي تح ثتافي. 


3 ا المثابرة. 


في التحكم في الاتدقاعات. 


© تبك العواطف. 

٠‏ الإدراك الخاطئ 

»0 الخطا في إصدار الأحكام وال 

٠‏ صعوبة التعلم من التجارب. 

٠‏ بشاكل في ذاكرة الدى القصير. 

٠‏ القلق من المواقف الاجتماعية والامتحانات 

والمشاكل في الجزء الخلفي الجانبي من قشرة مقدمة الفص الجبهي غالبا 
ما تؤدي إلى اتخفاض مدى الانقباه: وسرعة التشتت. وضعف الذاكرة قصيرة 
الدى: وانخفاض السرعة العقلية. واللامبلاة: واتخفاض التعبير اللفظي. آنا 
الشاكل في الجزء الخلفي المحوري: فتؤدي إلى ضعف التحكم في الاندفاعات: 
وحدوث مشاكل في التحكم في الحالة الزاجية (لاتصال هذا الجزء بالجهاز 
الطرفي). وضعف المهارات الاجتماعية: وضعف التحكم في السلوك. 


كما أنهم يعانون من مشاكل في مدى الانتباد وسرعة التشقت 
ولتسويف وسوء الحكم على الأمورء بالإضافة إلى مشاكل التعبير عن أنقسهم 
الاندقاع وتصرفاً سريعاً غالباً ما تكون 


الفص الجبهي حجر غثرة بالنسبة لها. وريما تكون أكبر 
الشاكل التعلقة بهذا الجزء القلق الاجتماعي وقلق الامتحانات؛ فالامتحان 


re 
يتطلب تركيزً واسترجاعاً للمعلومات. وكثير من الأشخاص الذين يعانون من‎ 
مشاكل في قشرة القص الجبهي يجدون صعوية في مواقف الامتحانات؛ لأنهم‎ 
يجدون صعوبة في تنشيط هذا الجزه من الخ قي‎ 
استعدوا جيدا للامتحان. وبالثل نجد أن الوا‎ 
.وتحكما في الاندفاعات والتعامل مع أشياء‎ 


هذا الجزء 
من الخ يؤدي بالشخص إلى أن ينسى أثناء الحديث ولا يجد ما يقوله: وهو ما 
يؤدي بشكل طبيعي إلى عدم الشعور بالراحة في المواقف الاجتماعية, 

وعندما يعاني رجل من مشاكل في هنا الجزء غالباً ما تغتر مشاعره: سما 
يجعل زوجته تشكو من أنه لا يشاركها مشاعرها. ومن الممكن أن يؤدي هذا إلى 
مشاكل كبيرة في العلاقات. فهتاك العديد من النساء مثلاً أزواجهن على 
برودهم أو عدم شعورهم: في حين أن السبب الأساسي يرجع إلى وجود مشكلة في 
قشرة مقدمة الفص الجبهي تؤدي إلى عدم تغهم مشاعر تكون وليدة اللحظة. 


اضطراب قصور الانتباه 

يحدث هذا الاضطراب كنتيجة لخلل وظيني عصبي في قشرة مقدمة الفص 
الجبهي. وقد ذكرت من قبل أن الشخص الصاب بهذا الاضطراب كلما حاول 
التركيز؛ قل لديه نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي بدلا من أن يزيد: كما 
يحدث مع أشخاص مجموعة التحكم. والأشخاص الذين يعانون من هذا 
الاضطراب تظهر لديهم عدة أعراض سنناقشها في هذا الفصل: من بينها ضعف 
الرقابة الداخلية: وقصر مدى الانتباه: وسرعة التشقتت. وعدم النظام. والحركة 

اروذلك على ن يعانون من هذا الاضطراب 
هم الذين يرى عليهم نشاط زائد) ومشاكل في التحكم في الانفعالات: وصموبة 
التعلم من أخطاء الاضي : وغياب التفكير السيق والتسويف. 

وقد أوليت هنا الاضطراب اهتماماً خاصاً خلال الخسة عشر عام 


وأبحاث تصوير الخ والوراثة التي أجراها آخرون أن هذا الاضطراب وراني 


re 
الأصل, ويرتبط بقشرة مقدمة الفص الجيهي» وهو يعود جزثياً إلى وجود قصور في‎ 
الناقل العصبي (دويامين). وإليك بعض الأعراض العروفة لهذا الاضطراب:‎ 
والتي تربط بشكل واضع بينه وبين قشرة مقدمة الفص الجبهي.‎ 
كلما حاولت أكثر سامت‎ 
وضحت الدراسات أن الشخض الصاب باضطراب قصور الانتياة لا‎ 
اجتهد في التركيز ساءت أموره. والذي يحدث هو أن نشاط قشرة مقدمة الفص‎ 
الجبهي يقل بدلاً من أ أن عزيد. وعندما يمارس الوالد» أو المدرسء أو المشرف. أو‎ 
الدير مزيدأ من الضغط على شخص يعاني من هذا الاضطراب اب لكي يحسن من‎ 
فإن هذا الشخص في الغالب يصبح أقل فاعلية. والأغلب الأعم عند‎ ٠ آداثه.‎ 
حدوث هذا أن يُنسر من قيل الوالدء أو المدرس» أو الدير على أنه سوه سلوك‎ 
متعمد. مدا ينتج عنه مشاكل كبيرة. وقد أخبرني رجل صاب بهذا لار‎ 
كنت أعالجه أنه كلنا زادت ضغوط مديره عليه لكي يتحسن؛ ازداد سوه على‎ 
الزفم من ببمهة الجاز قحو التحسن: وإذا كنا جميعاً يتحسن أداؤنا بالمدم: إلا‎ 
أنتي وجدت أن الدج أمر أساسي وحيوي لن يعائؤن من اضطراب قصور‎ 
انتبا. قذلك الشخص كان كلدا زاد تشجيع مديره له على التحسن؛ أصبح‎ 
أكثر إنتاجاأ. وبالنسبة إلى المدرسين والوالدين: والشرقين: واندراء يكون استخدام‎ 
الدج والتشجيع أكثر فاعلية من الضغط فالأشخاص الذين يعاثون من اضطراب‎ 
فصور الانتباه يبذلون أقصى جهدهم في ظل الظروف الني تتسم بالمتعة والإثارة‎ 


والاسترخاء النسبي 


قصر مدى الانتياه 
وهذا العرض من العلامات الأساسية لهذا الاضطراب. فالشخص الي 
ماني ان هنا الاضطراب يجد .سعوية 


وهذا الشيه هو أن الصاب 
كل هيده الها ہا ينه 


i 


التركيز في الأشياء الجديدة» أو الت 


تتميز يتحفيز عالي» أو متعة: أو الأفيا 
3 كبير من التحقيز يجملها تنشط قشرة مقدمة 
الفص الجبهي مما يمكن الشخص من التركيز. فالطفل الصاب بهذا الاضطراب 
قد يبلي بلا؛ حسنا في موقف ”واحد مع واخد” في حين يحدث العكس في ظل 
رجوده في فصل مكون من +7 طالباء قابني الذي يعاني من اضطراب قصور 
كان دائماً ما يقضي 4 ساعات في واجب لا يستحق إلا نصف ساعةء 
ركان كثيرا ما بترك الواجب ليفعل شيئاً آخرء ومع هذا إذا أعطيته مجلة 
سيارات: فإنه يقرآها من أولها لآخرها ويتذكر كل تفصيله قيها. فالأشخاص 
الذين يعائون من اضطراب قصور الانتباه لديهم مشاكل مستمرة منذ ولاداتهم 
تتمثل في صعوبة التركيز في الأعمال الروت مثل: الواجبات الدرسية : 
والأعمال المدرسية والمنزلية: والأعمال الورقية. وهذه الأعمال اليومية يشعرون 
نحوها بمشاعر سلبية الغاية ؛ ولا يملكون فكاكا عتها: ني حين أنهم بحاجة إلى 
قشرة مقدمة الفص الجبهي. 

والزوجات البائغين أنه حين يعاني أحد طرفي 
٠‏ فإن هنا الشخص في بداية العلاقة يركز ساعات مع 
الطرف الآخر. فالإثارة التي يجدها في الحب الجديد تساعده على التركيزء 
ولكن مع تلاشي جدية وإثارة العلاقة زكما يحدث في كل العلاقات تقريباً) يجد 

ايدة في تركيز انتباهه وتقل قدرته على الإئصات. 


الأشياء تتمتع ب 


سرعة التشتت 

ذكرتا من قبل أن قشرة مقدمة الفص الجبهي ترسل إشارات كابحة 
لأجزاء أخرى من الخ تقل حجم المؤثرات الخارجية بدا يساعد الشخص على 
ولكن عندما يقل نشاط هذا الجزه» فإنه لا يتوم بدوره في كبح الأجزاء 
في اللخ بالشكل الأمثل: سا ن خ 
وهناك مواقف عديدة يكون فيها شتت انتبا 
واقبحاً مثل: ,وجوده في الفعلل». وأثنا 
وني مثل هذه الوا انتباه مثل 8 
حين يجد صعوية في التركيز على ما يقترض التركيز عليه. ويميل الشخص 


rv 
والتعاس؛ واللل» ونسيان ما‎ 
ات لا تتصل بالوضوع. وبسبب قصر مدى الانقياة‎ 
وسرعة التشتت تجد أن هؤلاء الأشخاص يحتاجون وقتأ طويلاً جد لإتمام‎ 


أعبالهم, 


المصاب بقصور الاتتبا 
يتحدث عنه والمقاطعة بمعلوه 


الاندفاعية 
عدم التحكم في الاتدفاعات يوقع الشخص المصاب بقصور الانتباه في 
مشاكل. فتد يقول شيثاً لا هليق لوالدية؛ أو مدرسيه: أو مشرقيه: أو زه 
العمل؛ أو العملاء. وقد كان لدي مريض فصل من ثلاث عشرة 
يتسرع في كلامه. وعلى الرقم من رغبته في الاستمرار في العديد من هذه 
الوظائف: إلا أنه كان دائماً يقول ما يفكر فيه قبل أن يعطي نفسه قرصة لمعالجة 
تفكيره. والقرارات التي لا تأخذ حظها من التفكير ترتبط أيضاً بالاندفاعية. فبدلاً 
من لتفكير في الشكلة من جميع جوائيها تجد الشخص الماب بقصور الانتباه 
يريد خلا سريعاً. ٠'‏ ويتصرف دون تفكير مسبق. كما أن الاندفاعية أيضأ تجعل 
الشخص المصاب بقصور الانتباه يجد سعوبة في اتباع القنوات الطبيمية في عمله 
مما يجعله في الغالب يذهب لأعلى مسئول في العمل بدلا من اتباع النظام 
التعارف هليه وهو ما قد يؤدي إلى غضب زملائه ورؤسائ الباشرين في العمل 
كما يمكن أن تؤدي الاندفاعية إلى الكذب (قول أول ما يطرأ للذهن) والسرقة 
والتبذير. وقد عالجت كثيرين ممن كانوا يشعرون بالخزي والذنب من هذه 
السلوكيات 
وف ل تحاضراتي غالباً ما أطرح السؤال الآتي على الحاضرين “كم عدد 
5 أجد نسبة كبيرة قد رفعت أيديها. وبعد ذلك اس سالا 


لأنهم يعرفون الإجاية. فأستمر آنا قائلا: “بالطبع لا. لأن العلاقات تتطلب 


خصافة". ومع هذا نجد أن العديد من الصابين بقصزر الانتباه يقولون أول ما 
يخطر ببالهم. وبدلاً من الاعتذل ار غما قالواء تجدهم يبررونه فيزيدون الأمور 
سوءا. قالتعليق التدفع يمكن أن يد أمسية أو إجازة نهاية الأسبوع؛ أو حتى 
زواج كاملا 


السعي تحو الصراع 

يسعى العديد من المصابين بقصور الانتباه إلى الصراع كوسيلة لتحفيز قشرة 
مقدمة القص الجبهي: وهم يفعلون هذا دون وعي ولا يخططون له: بل قد 
ينكرون هذا. فالانعدام النسبي لنشاط وتحفيز قشرة مقدمة القص الجبهي لدى 
هؤلاء الأشخاص يتطلب الزيد من تنشيط المخ. والنشاط القرط؛ والتملل: 
والشكوى هي من بين أشكال التحقيز الذاتي. وهناك طريقة أخرى يستخدىها 
الشخص الصاب بقصور الانتباه لتنشيط مخه ألا وهي إحداث ضجة وهيجان. 
فإذا استطاع هذا الشخص أن يوتر والديه أو يجعلهما يصيحان فيه: فإن هذا قد 
يزيد من نشاط القصوص الأمامية ويساعده على الشعور بمزيد من التركيز: ونقول 
مرة أخرى إن هذا الآمرلا يحدث عن قصد. ولكن يبدو أن العديد من الأشخاص 
الصابين بقصور الانتباه يدمتون إحداث هيجان. 

وقد عالجت رجلا كان دائماً ما يقف خلف زاوية في النزل؛ ليفزع زوجته 
عندما تمر به. وقد كان يحب الشحنة التي يحصل عليها من جراء صرخات 
زوجته. ولكن على الجانب الآخر بدأت الزوجة تعاني من اضطراب في ثبضات 
القلب بسبب تكرار إقزاعه لها. كما عالجت أيضاً المديد من البالغين والأطفال 
كانوا يجدون أنقسهم مدفوعين لإزعاج حيواناتهم الأليفة باللعب معهم بقسرة أو 
بإغاظتهم. 


إزعاجهم. رقد قالت لي ي أم إنها خينما تستيقظ قي الصياح أخذ عهداً على 
o‏ أو تنزعج من ابنها البالغ من العمر ثماني سنوات. ولكن مع 
حلول موعد ذهابه للمدرسة يكون قد وقعت ثلاثة شجارات بيئهماء تجعل كل 
منهما يشعر بمشاعر سلبية للغاية. وعندما شرحت للأم حاجة الطفل اللاشعورية 
للتحفيز: توقنت عن الصياح قيه. فعندما يتوقف الوالدين عن مد الطفل بالتحفيز 
إل يقل السلوك السلبي ا لدی 


السلبي (الصراخ» المحاضرةء والضرب. 


نفسك من هذا وتعامله بلطف قدر الإمكان. فآنت بهذا على الأقل تساعد على 
كسر إدمائه لإحداث هيجان وخقض ضغط الدم لديك. 


r 

ومن الوسائل التي يستخدمها الأشخاص الذين يعاتون من قصور الائتباه 
لتحنيز أنقسهم القلق والتركيز على الشاكل: فالهيجان الماطفي الذي ينجم عن 
اقلق أو الانزعاج ينتج عنه مواد دي إلى تنشيط المخ. وقد عالجت 
ذات مرة سيدة كانت تعاني من الإحباط وقصور الانتباه. ومع بداية كل جلسة 
كانت تقول لي إنها ستقتل نفسها. وكانت تلاحظ أن هذا يجعلني قلقأ ويبدو 
أنها كانت أري بكيغية قتلها لنفسها. وبعد عام من الاستماع لها 
أدركت نفسها وأنها تستخدم رد فعلي تجاه كلامها لتحفيز 
ننسهاء وبعد أن عرفت شخصيتها جيداً قلت لها: “كفي عن الحديث عن 
الانتحار. أنا لا أعتقد أئك ستنتحرين: فأنت تحبين أطفالك: وأنا لا أعتقد أنك 
استتركينهم أبدأء وأعتقد أنك تقولين هذا لإحداث نوع من الهيجان والاضطراب. 
إن قصور الانتباه لديك يجعلك تلعبين لعبة (دعنا نثير مشكلة) وذلك دون آن 
تشعري وهذا من شأنه أن يفسد أي متعة في الحياة". وقد انزعجت مني في 
البدابة زوقد أخبرتها أن هذا مصدر آخر من مصادر الصراع): ولكنها وثقت في 
بالقدر الذي جملها على الأقل تسمح لي بمعالجتها: وقد كان تركيز جلسات 
العالجة بعد ذلك هو تقليل حاجتها للصراع. 

ولكن استخدام الغضب والاهتياج العاطفي والشاعر السلبية في التحفيز 
الذاتي يؤدي إلى مشكلة كبيرة تتمثل في الإضرار بالجهاز المناعي. 
(الأدرينالين) الناجم عن السلوكيات التي تهدف إلى إحداث صراع يقلل من 
فاعلية جهاز المناعة ويزيد من احتمالية الإصابة بالأمراض. وكثيراً ما رأيت 
أشخاصاً يعانون من اقطراب قصور ان 
وراءها قصور في المناعة: كما أن المصابين بهذا الاضطراء 
بزمنة في العضلات والتهايات عضلية ليغية وهي 
لجاز المناعي. 

وقد ذكرنا أ ن إلى الصراع الدائم 
مع شخص أو أكثر في التزل: أو العمل» أو المدرسة. ويبدو أتهم يختارون دون 
وعي أشخاصاً لديهم استعداد ويدخلون معهم في معارك كلامية. وقد أخبرني 
العديد مق آميات الأختال النين يعاتون من قسن الاتتباه يرعيتهم :لي زك 


0 
متازلهم: وذلك لأتهم لا يطيقون الصراع الداثم في علاقاتهم بأطفالهم. رالعديد من 
الأطقال والبالغين الدين يعاتون من هذا الاضطراب يكون لديهم ميل لإحراج 
الآخرين لأسياب تافهة أو دون سبب. مما يؤدي إلى ابتعاد الناس عنهم 
وتعرضهم للعزلة الاجتماعية قد تجد هذا الشخص مهرج الفصل في 
لمدرسة: أو اللماح في العمل والذي يدمن المازحات السيثة وهو ما يطلق عليه 
في الطب النقسي العصبي أ لءاعzآس.‏ وقد ذكر هذا الصطلح أول ما ذكر 
مع المرضى الذين يعانون من أورام في الفص الجبهي. وخاصة في الجائب الأيمن 


من الع 
َ عدم النظام 
وعدم النظام أو الفوقى هو إحدى العلامات المديزة 
يتضمن الفوضى الكانية كالحجرة. وا 
والخز 


ة لقصور الاثتياه. وهو 
٠‏ والدرج» 

كما يتضين الفوضى الزمائية. وإذا نظرت إلى أماكن عمل الصابين 
بتصور الانتباه ستتعجب من إمكانية عملهم قيهاء إذ تجد أمامهم أكراماً من 
الورق: فسن الصعب عليهم تنظيم الأعمال الورقية» كما يبدو أن لهم نظاداً خاماً 
في ترتيب الملفات لا يفهمه سواهم ربل قد لا يهتدون هم إلى ما يريدون إلا عندما 
يكونون في حالة نفسية جيدة). وكثير من الصابين بقصور الانتباه يعانون من 
التأخير المزمن أو يؤجلون الأمور حتى اللحظة الأخيرة: وقد عالجت مرضى 
كانوا قد اشتروا صفارات إنذار لساعدتهم على الاستيقاظ ولك أن تتخيل وجهة 
نظر جيرائهم قيهم. كما أنهم لا يهتمون بمتابعة الوقت: مما يؤدي إلى تأخرهم. 

يبداون مشروعات كثيرة ولكن ينجزون منها القليل 
الدى الشخص الذي يعاني من قصور الانتباه من الطاقة والحداسة ما يمكنه 
من بدء العديد من الشروعات: غير أن قصر مدى الائتباه وسرعة التشتت يقفان 


حجر عثرة دون إتمام هذه الشروعات. وقد أخيرتي مد مدير إحدى المحطات 


كما قال لي أستاذ جامعي أغالجه إنه قبل أن يآتين 


يدام EIA‏ 
مشروع مختلف. ثم عقبت زوجته يقول إنه لم يتم منها إلا ثلاثة. 
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تهدثة الجهاز الطرفي الذي 
انتحكم المزاجي. كما قد يقلق مثل هؤلاء الأشخاص أر يركزون بشكل مفرط على 
أفكار سلبية كتوع من التحقيز الذاتي كما ذكر من قبل 
الذي يبحثون عنه مع الآخرين» » بحثوا عنه داخل أنفسهمء وهؤلاء الأشخاص 
غالبا ما يكون لديهم موقف (السماء تسقطم وهو ما يجمل الآخرين يبتعدون 
عنم 

وقد كان يعتقد أن الأطفال الذين يشكون من الحركة الزائدة يعاثون من 
قصور في الانتباهء ينتهي يبلوغهم. وقد أصبحتا تعرف الآن أن معظم الأشخاص 
لا يشفون بن هذا الاغطراب بمرور الستين. وأنه يحدث أكثر مع السيدات 
والنتيات. ويتدر الذين يعانون من هذا الاضطراب في أمريكا بحوالي 1١‏ مليوثاً. 

كنت 

كان کشت" عبره ٠١‏ عام عندما جاءني بعد أن فشل في النجاح في أي 
مادة خلال ستة فصول دراسية متواصلة في كلية الراشدين: وقد كان يرب في 
الالتحاق بكلية الطب. وقد أخبره الجميع بأنه شخص أحمق. إذ كيف يلتحق 
وهو لم يستطع النجاح في فصل دراسي راحد في كلية الراشدين؟ 
قرأت أمه كتابي Windows into the ADD Mid‏ بدات 
قصور الانتباء. 
قصة “كنت” اتضح لي أنه يعاني من اقطراب قصور 
ذ كان في الحضانة وهو يعائي من مشاكل في البقاء في 
متعده؛ كما كان سريع اللل. والتشتت» وفوضوياًء كما كان يصنف من قبل 
مدرسيه على أنه دون المستوى. 

وطلب والد “كنت” إجراء دراسة 50561 الفحص مخه. وقد كان يريد 
أن يتأكد من أن "كنت” لم يكن يبحث له عن ميرر آخر لنفسه في حياته. وكان 


r 
بخ “كنت” طبيعياً في حالة المكون. آما عندما طلب مته أن يحاول التركيز:‎ 
توقفت قشرة مقدمة الفص الجبهي عن الحركة.‎ 

وبعد ظهور نتائج دراسات 50601 والكشف الإكليتيكي وصفت له 
Adderall‏ وهو دواء محفز يستخدم لعلاج أعراض قصور الانتباه. وقد كاتت 
استجابة كنت. للعلاج عالية؛ حيث نجح قي كل الواد في الفصل الدراسي 
التالي. وخلال ٠۸‏ شهراً تجح في الدراسات الأدبية بالكلية: وبعد ثلاث سنوات 
حصل على شهادة بكالوريوس في الأحياء وقبل قي كلية الطب» وبعد عدة أشهر 
من تناول 80061811 قمت بإجراء دراسة متابعة على كنت. وكما هو واضح من 
الصور لم يظهر "كنت" فقط استجابة إكلينيكية إيجابية: بل ظهر لدي أيضأ 
زيادة في نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي. 

وقد تغير موقف والده نحوه بشكل مذهل؛ حيث قال لي: “كنت أعتقد 
أنه كسول. ولكم أشعر بالحزن عندما أفكر في كل تلك السنوات التي كان يعاني 
فيها من بشكلة طبية: بينما كنت أظنه كسولاً. لكم أتمنى أن تعود تلك 
السنون 

وأعرف شخصاً لديه سبعة مشاريع تجارية؛ لان هذا هو ما يحتاج إليه 
الننشيط الخ. أما عندما يقل نشاط الخ فإنه يشعر بعدم راحة. ولذلك يتعلم 
الناس تنشيط المع بشكل لاشعوري من خلال الصراع أو القهوة أو السجائر زوكلها 
مثيرات متوسطة) أو الغضب. أو تسريع إيقاع الحياة؛ أو القيام بأنشطة بدئية 
مثيرة مثل: القفز من الأماكن الرتفعة باستخدام حبل مطاطي (والذي يقرم بهذم 
الرياضة لابد من تصوير مخه). 


يذل 
تأثي ر اضطراب قعو ر الاتتباه على م كتت قيل وبعد تقاول 2006011 


١‏ مفظر ثلاثي الأيعاد تلجزء السقلي. 
أثقاء التركيز عند السكون: لاحظ النشاط الجيد للم 
لاخظ الزيادة اللحوظة في نخاط قشرة مقدية بشكل عام 
الفص الجبهي (الأسهم) 


كان ”بول“ البالغ من العمر ۲١‏ 


لاقي صعوبة في إنهاء عامه الأخ 
امتحان القصل 


الكلية. وكان يجد صعوبة في إكمال أوراق 
الدراسي: ولم يكن يستطيع التركيز في الفصل. كما كانت 


ns 
دافعيته متخفضة. وبدأت تراوده فكرة التهرب من الدراسة والعمل لدى والده.‎ 
ولكنه كره فكرة ترك الدراسة: وقد قارب على التخرج. وعندما كنت أكتب‎ 
تاريخ بول أخبرني أنه كان يعالج من الاکتثاب بتثاول ©560222: ولكن تأثيره‎ 
كان ضميقاً. وقد أوضحت دراسات 50561 التي أجريت على ”بول“ زيادة في‎ 
نشاط الجهاز الطرفي (وهو من أعراض الاكتئاب) وانخفاض في نشاط قشرة مقدمة‎ 
لفص الجبهي زوهو من أعراض اضطراب قصور الانتباه). وقد أظهر بول‎ 
استجابة كبيرة للعلاج الدوائي الكون من مضاد للاكتئاب: وعلاج محفزء‎ 
واستطاع يعد ذلك أن ينهي دراسته ويلتحق بالوظيفة التي كان بريدها‎ 
وعندما رآت والدة بول ”بام“ استجابته للعلاج ؛ ولكن هذه المرة‎ 
لأمر يتعلق بها. فعندما كانت طفلة كانت تعاني من صعوبات في التعلم. وعلى‎ 
الرغم من مواهبها الفنية؛ إلا أن دافع التعلم لديها كان ضعيفاء وكان مدرسوها‎ 
يصنفونها على أنها دون المستوى. وعندما كبرت عادت للدراسة؛ وحصلت على‎ 
مؤهل العمل كمدرسة في المرحلة الابتدائية. ولكن للقيام بهذه الوظيفة كان عليهاا‎ 
أن تنجح في امتحان يجري للمدرسين. ولكنها فشلت في هذا الامتحان أربع‎ 
مرات: مما جعلها تفكر في الاستسلام: وتجربة مجال دراسي جديد. ولكن‎ 
غيرت رأيها بعدما رأت ما حدث ل "بول" والذي دفعها للاعتقاد بأن الأ‎ 
مازال موجوداً. وقد كانت نتائج دراسات 58667 تشبه نتائج ”بول“ للغاية‎ 
كما كانت استجابتها جيدة الأدوية. واستطاعت بعد أربعة شهور‎ 
تنجح في الامتحان‎ 
وبعد نجاحي معها ومع ابنها أرسلت ”بام“ بابئتها الراهقة “كارين"”‎ 
|| وكانت كارين كأخيها فتاة ذكية: ولكن إنجازها في الدرسة كان دون‎ 
رعندما جاءتني كانت تعيش في رلوس أنجلوس) حيث كانت تتلقى‎ 
المراسئة الإعلامية. وكانت تشكو من صعوبة الواد الدراسية. كما كانت‎ 
: الزاج. وسريعة الملل: والتشتت: بالإضافة إلى كونها مندقعة‎ 
أعوام كانت تعالج من إدمان الكحول وا‎ 
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العلاج الدوائي حدث اختلاف مذهل. حيث استطاعت الك 
وأصبحت تنهي عملها في وقت يقل الصف عن الوقت الذي كانت تقضيه من 
إنجاز نفس العمل. كما زادت ثقتها بنقسها: مما جعلها تبحث عن عمل 
كمراسلة؛ وهو ما لم تكن تستطيعه من قبل. 
أما الوالد فكان الأكثر عزوفاً عن المجيء إلي؛ على الرغم من إلحاح أبئانه 
وزوجته. وكان الوالد تيم“ يقول: “إنني لا أعاني من شيء: ولتنظروا إلى 
نجاحي” ولكن وجهة نظر الأسرة كا مختلفة. فعلى الرغم من ابتلاك تيم 
لقجر بتوليات ناج إلا آته كان متعزلاً. وكان يصاب بالتعب في بداية اليوم» 
كما كان سريع التقنتت التشنت وفوضوياً في عله وكان الفضل في نجاحه يعود -إلى حد 
ما- إلى موظفيه الذين كانوا ينجزو, ارد. كما كان يجد صعوبة في تعلم 
الألعاب الجديدة مش لعبة الورق: مما جعله يتجنب العديد من المواقف 
الاجتماعية. وكان ”تيم“ يستمتع بالأنشطة التي تحتوي على قدر كبير من 
التنبيه مثل القيادة في سباقات السيارات حتى بعد أن بلغ الخامسة والخمسين. 
وعندما كان تيم في الدرسة الثاثوية كان إنجازه ضعيفا. كما أنه استطاع 
بالكاد أن ينجح في الكلية على الرغم من حصوله على حاصل ذكاء مرتفع. - كما 
كان يتنقل بين الوظائف إلى أن اشترى المتجر الذي يمتلكه الآن. وفي الئهاية 
استطاعت زوجته إقناعه 1 لي. وقد كانت زوجته على وشك البده في 
إجراءات الطلاق؛ لأنها كانت تشعر تشعر أنه لم يعد يهتم بها. وقد أخبرني بعد ذلك 
أنه كان يشعر بإرهان بدني وعاطفي يمنعه من قضاء وقت كبير ممها 1 
وخلال الجلسة الأولى أ > انه يتك أن يكرن اقا 
باضطراب قصور الانتباهء لأنه e‏ عمله. ولکنني كلما سألته عن ماضيه: 
فهعت أكثر. ففي طفولته كان يلقب ب ٣لسريع”‏ وكلنءل ی جرا 
الغالب. وكان كثير الشرود وا 
الصباح. وغندما سألت عن تنظيمه لعمله قال لي 
مساعدته إيلسا“. وفي تهاية الجلسة قلت له: "!: 5 
الانتباه: فإنني أتساءل عن مدى ما يمكن أن تصل إليه من نجاح في ظل ما 
خققته بالفعل”. وقد أوضحت دراسات 50661 التي أجريت على مخ 


كد 


إصابته بقصور الانتباه. وعتدما كان يحاول التركيز. كان نشاط قشرة مقدمة 
القص الجبهي يقل بدلا من أن يزيد. وعتدما أخبرته بذلك تفهم الأمر قائلا: 
“ريما كان هذا هو السبب في أ: تعلم الألعاب. وعندما أكون في 
موقف اجتماعي وأدفع للتعلم أو الرد أجد تفسي قد تجمدت. ولهذا أتجنب مثل 
هذه الواقف”. وعندما تناول “تيم” 162]10! كانت استجابته له رائعة. وأصبح 
أكثر يفظة أثناء النهار: وكان ينجز أكثر في وقت أقل: كما تحسنت علاقته 
كثيرأ بزوجته: بل إنه وزوجته قالا إنهما لم يتوقعا لعلاقتهما أن تتحسن بعد 
كل أعوام البعد والألم 


التفريق بين الحقيقة والخيال. وهذه الافطرابات تضم بالتعقيد: وترتبط بعدة 
مناطق في الخ» ولكن عيوب الموصلات العصبية تؤدي -بشكل جزئي على 
الأقل- إلى اتخقاض نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي 

والشيزوفريتيا هي اضطراب مزمن يستمر طويلاً ويتسم بالهلاوس رالأوهام 
ونشوه التفكير. وعندما بدأت في إجراء دراسات 50661 على المرضى المابين 
بهذا الاضطراب بدأت أفهم لاذا يحرفون ويشوهون المعلومات الواردة لهم؛ 
والحالة الثالية مثال جيد لهذا. 


جولي 
کان عمر “جولي” 4۸ عاماً عندما جاءتني. وكائت قد أودعت الستشفى 
من قبل بسيب التفكير الاضطهادي وسماع أصوات والتفكير التوهمي. وكان الوه 
الأساسي عندها هو اعتقادها أن هناك شخصاً يهاجمها: ويضع مجسأ كهريائياً 
داخل رأسها؛ ويصعقها بالكهرياء. وقد جرب معها العديد من الأدوية دون فائدة 
تذكر. ونظرأً لعدم استجايتها للعلاجات المعروقة فقد أمرت بإجراء دراسة 
SPECT‏ عليها. 


مخ جولي انتاثر بالخيزوفريفها 


منظر سطحي ثلاث ي الأبعاد للجانب الأيسر 
لاحظ الانخفاض الكبير في نخاط قشرة مقدمة الفص الجبهي (السهم) والبقع النشطة 


وقد كانت “جولي” محقة إلى حد ما. فقد كان هناك من يصعقها حقأ 
بالكهرياء (لاحظ البقع النشطة العديدة عبر الم): ولكن بسبب ضعف نشاط 
قشرة مقدمة الفص الجبهي لم تستطع أن تمالج الطبيعة النسيولوجية لمرضهاء 


تتوهم أمورا لتفسير ما تشعر به من الألم وبنا على نتائج دراسات 
PE‏ تم إعطازها جرعة كبيرة من 0688001 مما قلل من آلامها وتلقها 
واستطاعت للدرة الأولى أن تقهم أن ما تعائيه من أعراض يمكن أن يكون سيبه 
وجود خلل في نشاط المع وليس هجوباً خارجياً. ,: 


أشهر اتضح وجود انخفاض ملحوظ في البقع النشطة في 


تكرار الدراسة بعد شانية 


الممع: مما ترتب هليه 
زيادة نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي 


ديريك 


“ديريك” صبي في الثالثة عشرة من العمر جاء إلي؛ لأنه كان يعاني من 
فلق حاد. وكانت لديه أعراض ذهان: حيث كان يشعر أن الأطفال الآخرين 
کا 


توا يتحدثون عنه من ورائه: وأنهم يخططون لإحراجه أمام الدرسة كلهاء 
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يتحدثوا عنه مع الآخرين. واستولت عليه هذه الأفكار مما جعله ينتنع عن 
الذعاب للمدرسةء بل إن قكرة الانتحار بدأت تراوده. وكان يدخل في نوبات 
يكاء: ويجد صعوبة في التوم: ويشعر بقلق شديد. ولم يسقطع مناقشة أي من هذه 
المشاعر بشكل منطقي. وقد استمررت معه في العلاج النفسي عدة أشهرء وأعطيت 
أدرية مضادة للاكتثاب والذهان: ولكن دون نتيجة تذ 
له دراسة 50561 لمعرفة ما يجري بمخه 


الأدوية 


وقد أوضحت الدراسة وجود انخفاض كبير في قشرة مقدمة الفص الجبهي 
عند سكون الخ. وهو أمر معروف لدى الصابين باضطرابات ذهائية: وبعض 
الصابين بالإحباطات الذهانية. وقد جعلتني الدراسة أجرب أدرية أخرى ثبتت 
قعاليتها: حيث تحسنت حالته خلال شهرين بشكل كبير. فاستقرت حالته 
المزاجية ولم يعد بفكر في الانتحارء وأصيح أقل حساسية تجاد الآخرين. وبدأ 
يفكر في بدائل لأفكاره انشوهة. وبعد سبعة أشهر أصبح طبيعياً إلى حد كبير, 
وعندما أجريت له دراسة 50661 مرة أخرى بعد سقة أشهر اتضضح وجود ن 
طبيعي في قشرة مقدمة القص الجبهي. وبعد مرور ست سنوات أصبحت أرى 
“ديريك" كل ستة أشهر. وقد أصيح الآن طالب متفرقاً في إحدى الجاء 
العريقة جأ 

نقد أفادت دراسات 50661 كثيراً في عملية العلاج: فقد كشفت لوالد: 
“ديريك* أن مشاكله أساسها وجود عيوب في الخ» وأنه لا حيلة له في أفكا 
شر ٠‏ وقد أدى ذلك !: ی تعاملهما معه يشكل يقسم بالتقهع: ويعود عليه 

نفس الوقت بالنفع : وذلك من خلال تقليل حجم الضغوط في 


إصابات الرأس 
تتأثر قشرة مقدمة الفص الجبهي بشدة بإصايات الرأس؛ وذلك 
موقعه منها. والكثير من الناس لا يدركون بشكل كامل أن إصابات الرأس 


اللىخ قشرة مقدمة القص الجبهي. وال رخو 
الجمجمة صلبة جدا. ويحتل المع حيزا مغلقاً له عدة أطراف حادة. وا 


4ل 
رة مقدمة القص الجبهي نجد أن الجزه السفلي 
المحوري يقبع فوق عدة أطراف عظمية حادة: أما الجزء الخلفي الجاتبي فيقيع 
تحت ذلك لكان من الرأس الذي يتعرض لكثير من إصابات الرأس. 
ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين يتسون تعرضهم لإصابات كبيرة في الرأس 
قي حياتهم. وهو ما يجملنا نكثر السؤال في عيادتنا عما إذا كان الشخص قد 
تعرض لثل هذه الإصابات أم لا. وفي الأوراق التي تقدم للمريضن ليملأها يجد 
فبها سزال “هل تعرضت لإصابات في الرأس قبل هذا؟” والشخص المسئول عن 
بة سيرة الريض قبل دخوله الطبيب يسال أيضأ عن إصايات الرأس. ولي 
الاختبار الذي يطلب من المريض إكماله على الكمبيوتر يسال الريض مرة ثالثة 
عن إصابات الرأس. فإذا كانت الإجابة في الحالات الثلاث بالنفي أسأل المريض 
٠‏ فإذا عاد وأجاب ول له: “هل أنت متأكد؟ هل سقطت من 
قبل من فرق شجرة أو سور: أو قدت بالغطس قي حمام سياحة غير عميق” ودائماً 
ما أصاب بالذهول عندما أجد الكثيرين يتذكرون إصابات كانرا قد نسوها منذ 
وقت طويل أو كانوا يشعرون أنها بسيطة ولا تستحق الذكر. وهناك مريض عنديا 
بألثه للمرة الخامسة ضرب بيده على جبهته ائلا: “نعم عندما كنت في 
الخامسة سقطت من شرفة في الطابق الثاتي” وبالثل أجد مرضى آخرين ينسون 
أنهم اصطدموا بالزجاج الأمامي للسيارة: أو سقطوا من سيارة أثثاء تحركهاء أو 
فتدرا وعيهم عند سقوطهم من فوق دراجاتهم 
وإصابات الرأس أمر مهم جدا ودائماً أقول لمرضاي إن مخهم أعقد من أي 
كسبيرتر يمكن تصميمه. ولا يمكن أن تسقط جهاز كمبيوتر على الأرض دون 
احتمال إصابته بضر بالخ. ولخ أيضاً شيه قابل للكسرء وإذا حدث أذى لأي 


E ا‎ 


وظيفي لقشرة مقدمة اران بسبب إصابة الرأس. وقد كانت هذه الحالة من 
الحالات الأرلى في الأدبيات الطبية التي تشير إلى 
الجبهي ففي عام 1814 كان عمر “جيدج” ۲۵ عاباً وكان يعمل كمراقب عمال 
لاعد في مجال إنشاء طرق السكك الحديدية. وكان عبله 


0 


"كيدج”. وكان طول هذه القطعة من الحديد ۴.١‏ قدم» وقطرها ٠,۲١‏ 


۴١‏ رطلاً. وكانت هذه القطعة الحديدة قد دخلت عبر عيته 
عنها تدمير الجزء الأيسر 
المجاورة في المخ. وكان الجديد في حالة 
"جيدج” في البداية هو بقاؤه على قيد الحياة والذي اعتبر أمراً غير بوق في 
التاريخ الجراحي. وقي عام 1854 بدأ طبيب “جيدج” يتحول ولبفيانة اورا 
التي حدثت في شخصيته. فقبل الحادث كان “جيدج” فخصاً أميناً. جديراً 
بالثقة؛ متروياً في أفعاله. ومجداً في عمله. أما بعد الحادث فعلى الرغم من أنه 
لم يعاني من أي إعاقة عقلية؛ إلا أنه أصبح صبيانياً في تصرفاته : متقلب الرأي» 
عنيدً: ولم يعد لديه القدرة على الحكم على الأمور بشكل صحيج؛ كما لم يعد 
يراي مشاعر الآخرين. وقد اختصر الطبيب حالة “جيدج” قائلاً:"لم يعد جيذج 
جيدج" وهذا يشير إلى أن قشرة مقدمة الفص الجبهي تكمن فيها قدرة المرء على 
أن يكون نفسه 


زخاري 
إليك حالتين معاصرتين تخبهان حالة “جيدج” 
“زخارى” طفل قي العاشرة من العمر يحب امرح والنشاط» ويستاز بالحنان 
واللطف؛ ويتوق للسعادة. وكان مستواه جيداً في الحضانة وكان محبوباً من غيره 
من الأطفال. وفي إحدى الإجازات الصيفية بين مرحلة الحضائة وقبل دخوله 
الصف الأول /١‏ كان 


” يركب السيارة في المتعد الأمامي مع أمه 
متها إلى متزل جديه. وفجأة اتخرف صائق مخموز إلى خارتيم نما جمل آم 
“زخاري” تسرع إلى الاتحراف إلى جانب الطريق. مما أدى إلى ققدانها السيطرة 
واصطدامها بشجرة. وقد كسرت رجل الأم في الحادثةء أما ”زخاري“ ققد 
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تاقي ر الإصابة على مخ "زخاري 
عنظر سطحي ثلاثي الأيعاد من الأمام للخل ق. 
لاحن انخفاض نشاط الجزء الأيدر ن قشرة مقدمة الفص الجيهي. 
وبعد سقة أسابيع من الحادثة بدأت شخصية ”زخاري“ تتغير. فظهرت 


عليه بعض أعراض السلوك العدواني: فكان يقوم بتكسير لعبه: ويؤذي أخاه 
الصغير. كما بدأ يسب الآخرين: : ويقول عبارات في أوقات غير مناسبة؛ ويكثر 
من مقاطعة الغير. وأصبح وقحأ وعتيداً مجادلاً وساعياً نحو الصراع. ولم يمر عام 
حنى كان قد خسر كل أصدقائه: لأته كان يغعل أشياء تؤذي مشاعرهم. وبدأ 
ايغيظ قطتيه في النزل: لدرجة أنهما أصبحتا تتجنبانه بمجرد دخوله المنزل. 
۴ ن هناك شيئاً خطيرً» فأخذته إلى معالج نفسي طن 
أن أساس الشكلة أمر نفسي ناتج عن الحادثة. وكان يعتقد هذا المعالج أن هناك 
اتصالاً زائدا عن الحد بين "زخاري” وأمه: ومن ثم وضع استراتيجيات لمماعدة 
على أن يكون أكثر استقلالية عن أمه؛ ولكن الأمور زادت سود حتى 
بعد مزور عامين من العلاج النفسي مما 4 


وبعد ستة أشهر أدركت | 


بة القص الجيهي : (وهو آمر مشهور في إصابات الرأس)؛ 
ان هناك اتخفاض في نشاط الفص الصدغي الأيسر. ويناة على كل هذه 
ة من الأدوية (تشتمل على مضاد للارتجاج؛ وذلك 
لتهدثة حانته العدوانية ومساعدة القص الصدغي الأيسر على أداء وظائقه: 
بالإضافة إلى 59010006661 )amantadine)‏ الساعدته على التركيز 
والتحكم في اندقاعاته: كما تم وضعه في فصل خاص في المدرسة وإعطاؤه تدريبات 
معرفية لإعادة تأهيله. وخلال الشهور التالية بدأ سلوكه يتحسن. 


اوضعت له مجمو 


م 
٠‏ كان "تيم" طالب في عامه الجامعي الثائي. وكان يبلغ من العمر وقتها ٠١‏ 
عاما. وقد ظهرت لديه مئذ شبابه البكر مشاكل سلوكية حادة. فقد كان كثير 
الحركة: ومندفعأً» وبتقلب الزاج: وكثير التعصب» وخاصة عندما يُرفض له 
طلب. ركان كثيراً ما يستشيط غقباً بسيب أمور بسيطة أو تافية. وقد 9 
هليه وهو يسرق المحلات التجارية: وكان كثير التغيب عن المدرسة؛ كما 
بذيثاً مع والديه وكثير التحدي لهما. ولم يصادق أي من زملائه في المدربة 
وكان واشحاً أنه لم يتكيف قط مع الوفيع. كما كان يدخن علبة سجائر يوه 
ويتعاطى الحشيش والكوكايين. وقد خضع لبرنامج علاجي؛ وكان في 
لبرنامج ثان عندما أحضره والداد لي. وقد جرب العديد من الأدوية ولك 
جدوى. 
وقد أشارت دراسات 50561 إلى وجود تلف كبير في الجزء الأيسزا 
قشرة مقدمة القص الجبهي. فعندما كان عمره ٠۸‏ شهراً سقط ن 
السلم للدور 7 وقالت أمه إنه بعد السقوط لم يعد هادئاً كما كان 
E aE 0‏ 


كامل آمراً ليس قي" الحسباء 
ممكن يماعد على إيجاد 


وإنما كان الهدف من العلاج هو استخدام آي 
آليات مساعدة للرقابة الداخلية: وإلا قد 


أن الرقابة الداخلية النوطة بقشرة 
سقوطه من فوق السلم. 
ما يكون فهم وظائف ومشاكل هذا الجزء من 


عمنية شفاء الأشخاص الذين يعاتو. 


لنظر سطحي ثلاثي الأبعاد من العام 
للخاف 
لاحظ وجود عيب كبير في النظقة الجيهية الوسطى. 
إليك قائمة مقدمة الفص الجبهي. أرجو أن تقرأ هذه القائمة من 
الشخص الذي تدرس حالته) درجة على كل سلوك 
ات. استخدم القياس التالي وضع الرقم المناسب بجائب كل 
كان لديك خمسة عناصر أو أكثر درجاتها (+-4) فهذا يشير إلى 
مشاكل في قشرة مقدمة الف الجيبي 


منظر سطحي ثلاث الأبعاد م نأعلى لأدنى. 


على التفاصيل أو تجنب الأخطاء الناتجة 


صعوبة الحقاظ على التركيز قي المواقف | 


إل 


از الهام والتابرة. 


سرعة التشتت 
ضعف مهارات التخطيط 
عدم وجود أهداف واضحة أو تقكير مسبق. 
صعوبة التعبير عن الشاعر. 


.٠١‏ صعوبة التعبير عن التعاطف مع الآخرين. 

. كثرة أحلام اليقظة. 

. الملل 

. اللامبالاة وعدم وجود دافمية. 

. الكسل. 

. الشعور بالارتباك 

.١١‏ الاضطراب أو صعوبة الجلوس دون حراك, 

. صعوبة الاستمرار في الجلوس عندما يكون هذا مفترضاً منك. 
. السعي تحو الصراع. 

. الكلام الكثير أو القثيل 


استعجال الإجابة قبل الانتهاء من السؤال. 
صعوبة انتظار الدور. 

مقاطعة الآخرين والتطفل عليهم بأن يكون ذلك مثلأ في الألعاب 
الحوارات. 

الائدفاعية (قول شيء أو فمله دون التفكير فيه أو 


. صعوبة التعلم من الماضي؛ اليل إلى تكرار الخطأً. 


في مقدمة القص الجبهي هي أكثر أجزاء الخ تطورً. 
الي فهي سئولة عن ساعدتك على تحقيق غايتك: وتغني هده القشرة 
بالترکیز» والائتياة: والتميبز المقلي: والتحكم في الاندقاع: والتفكير النقدي. 
كما أنها تسيطر على قدرتك على النشر في الواقف. وتنظيم أفكارك: وتخطيط ما 

5 نبذه؛ وتتطلب معالجة هذا الجزه إنماء المقهوم الذي أسميه “التركين 


الوصفة الأولى 
علاج القشرة الأمامية :١‏ 
إنماء التركيز الواضح والمحافظة عليه 
(معجزة الصفحة الواحدة) 


إن إنماء القدرة على التركيز التام سوف يماعدك في توجيه أفكارك 
وسلوکك . (سيمنحك “قشرة أمامية معاونة” كما أنه يفيد في تعزيز جزه الوعي في 
العقل. 


بحاجة إلى أهداف محددة واضحة؛ لكي نحقق نجاحاً في عالناء 


أن انعرف من نحن: وما نرید تحقيقه في علاقتناء وفي العمل: ومع 
أنفسنا. فعندما تدرك ما تريد. فإننا نغير سلوكنا للحصول عليه 
معرفة الأهداف والتوجه إليها راسا يساعد على ألا يحيد سلوكنا عتها. وعندما 
أطلب من المرشى تحديد الأهداف يشعون أهداقاً غير 
لمومة عن مهنتهم أو ممتلكاتهم: ولا أعتي بتحديد الأهداف الأحلام بعيدة 
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الدى. ولكن تحديد أهداف محددة في الوقت الحاضر. إن وضع الأهداف التي 


والسبعين. يتومون بتمرين تحديد الأهداف الذي قمت بتطويره؛ وأطلقت عليه 
"معجزة الصفحة الواحدة” فعند دراسة الأطقال والبالغين الناجحين. وجدت أن 
هناك يئا يجمع بينهم: وهو الإحساس بالسئولية الذاتية» والأهداف 
ضحة تقريب أفكارك: 
وأفعالك» ولقد شاهدت أثر هذا التمرين السريع في التركيز وتغيير الكثير 
من الأشخاص. 

وسأبين لك كيغية القيام بهذا التمرين بمفردك: تناول إحدى 
الأوراقءودون فيها بوضوح أهدافك الرئيسية: واستعن بالعنارين التاليةة 
العلاقات. العمل. المال: الذات. واكتب تحت “العلاقات” عنواناً جانبياً مثل: 
الزوج/الحبيب. الأطفال: الأسرة. الأصدقاء: وتحت “العبل" اكتب أهداق 
العمل الحالي والستقبلي وأدرج قيها قسما عن علاقاتك بصاحب العمل 
“المال” اكتب أهدافك الالية الحالية والمستقبلية: وتحت “"الذات” 

الجسم. العقل. الروح» الاهتمامات. 
وبجوار كل عنوان جانبي» اكتب بوضوح أهم ما تطمح إليه فيها؛ وما 
تريده فقط: ولتكن إيجابياً. واحتفظ بالورقة معك حتى يمكنك تدوين ‏ 
والملاحظات فيها دائماً. وبعد أن تنتهي يصفة مبدلية من تحقيق ما 
(سيتعين عليك تحديثها دائماً): ولذا ضع هذه الورقة قي مكان بحيث تراها 
يوم» فمثلاً ضعها في يدك. أو فوق الثلاجةء أو بجوار فرائك: أو فوق 
الحمام: وبهذه الطريقة: سيمكنك تركيز فكرك واهتمامك على أهم ما تريد» 
أن تشرف على ناتك وأن تعدل من سلوكك لتصل إلى مراا 


وسوف تصبح أكثر إدراكاً: وبذلك تتوجه بكامل طاقتك نحو الأهداف التي 


وتحت 


أهمية في حياتك. 


لاه 
ولقد خصصت العتاوين الرئيسية العلاقات» والعملء ولمال: والذات 


بغرض الحث على وضع منهج حياة متوازن: !: 
حياتنا ونهتم بأمور على حساب 


تقع في حيرة عندما لا تتوازن 


به أحد المرضى اتصابين بعلة في الت ن ”جاريد“ 
ولديه ثلاثة أطفال ويعمل محامياًء وعندما أصيبت هذه النطقة في مخه أصبحت 
لديه مشكل في السيطرة على نشاطه السيولوجي» وأصبح يقضي وقتأ أكثر من 
0 في العسء وقد كان هذا مدعاة لزيارتي. 

1 وبعد أن تطلع على هذا الثال. طبق أسلوب “معجزة الصفحة الواحدة 
وبعد أن تكمل هذا التمرين. ضع الورقة في مكان يمكنك مشاهدتها وقراءتها كل 
يوم. وين الأفضل أن تفمل هذا في مستهل يومك: لتبدأه بالتركيز على ما تريد 


فعله. 
الصفحة المعجزة ل "جياريد" 
ماذا أريد من حياتي؟ 
العلاقات 
الزوج: إقامة علاقات تتسم بالود: والتقارب: والتعاطف: والحميمية مع 
لوجتي 


تمرم كأشخاض معداء ويسثولين. 
العائلة: الاستعرار في الاحتفاظ باتصال حميم مع أبوي وأشقائي لتقديم 
الحب والدعم لهم. 


الأصدقاء: تخصيص وقت للاستمرار قي علاقات الصداقة وتعزيزها. 


عملي تتطلب مني الوقت للاهتمام بعملائي الحاليين: والسمي للحصول على 


2 
عملاء جدد. والقيام بيعق الأعمال العامة كل شهر: ولسوف أركز على أهداق 
عملي: وان أبالي باي شي لا يتغلق بها مياشزة. 
الآل: ومن أجل الاحتياجات: والطالبء والأمنغ: 

المدى القصير: أن أحدد فيما أنقق أموالي: وأن أتأكد من توجيهها إلى 
عائلتي وتحقيق مطالبي وأهدافي 

المدى البعيد: أن أوفر ٠١‏ مما أتكسبه وأن أكون أنا وعائلتي على قمة 
الأولويات التي يوجه إليها هذا الالء وسأضع ٠٠٠١‏ دولار كل شير لي خط 
امعاش: حتى أحصل على معاش قدرة ٠٠٠١‏ دولار شهرياً بعد بلوغي الخاسة 


بجسمي بصقة يومية. 
العقل: أن أشعر بالاستقرار والإيجابية والامتنان: وأن أحيا بأسلر 


جد الروج: أن أققرب من اله 


معجزة الصفحة الواحدة 
ماذا أريد من حياتي؟ 
العلاقات 

الزوج /الحبيب. 

الأطفال. 


الأسرة 


الأصدقاء 
العمل (أن أكون أفضل - قدر استطاعتي 
الال (لتلبية الاحتياجات والطالب والأمن) 
على المدى القصير: 

على المدى اليعيد: 

الذات (أن أكون معافى صحياً قدر استطاعتي) 


عام نفسك التركيز على الأهداف الهمة: وستساعدك القشرة الأمامية 
العاوثة على أن تسير حياتك على الدرب الصحيم. 


الوصفة الثانية 
التركيز على ما ترغب فيه بشدة 


ترتبط قشرة مقدمة الفص الجبهي بشدة بالتركيز: ومقدار الاتتباه. ولذا 
فان ما نشاهده وتركز عليه ذو أثر ملموس على شعورنا وتصرفنا اليوبي: وکیا 
ذكرت: فإن أغلب الأشخاص ممن يعانون من مشاكل في هذا الجزه -خاصة 
الصابين بقصور الانتباه- يميلون إلى الصراع “لحث” القشرة الأمامية : وللأنق 
فإن لهذا آثارةً سلبية وجانبية على علاقاتهم وأنظمة جهاز الناعة: أما التركيز 
على ما ترغب فيه في حياتك ومع الآخرين يعد أسلوبأ فالاً للحفاظ على صحة 
قشرة مقدمة الفص الجبهي 

ولهذه الغايةء قست بجمع الأشهاء التي على شكل “البطريق” وكان لدي 
نحو ستمائة نوع منها في مكتبي: أي نوع تتخيله بما في ذلك الروحةء أو 
الساعات . والأقلام. والعرائس» والدمى» والمنيهات: ورباطات العثق: وماكيتات 
الخياطة: وانكانس الكهريائية: وحتى سراويل اللاكمة القصيرة: ولقد حصلت 
على زوجين منها من ظفل ذي تسعة أعوام» عندما كان يترد علي: وقد يبدو 
هذا غريبا. ولكنثي كنت أخبر من يقدمون هذه الأشياء 


متدمة القص الجبهي. 

عندما كنت أجري بحثا في الطب النفسي للأطفال والبالغين للحصول على 
a‏ 

بة عن الحياة الماثية: وذهيتا لخاهدة 


الزمالة 
إلى أحد المتتزهات الترفيهية وا 


و 
عروض الحوت القاتل: والدولقين: والبطريق» وقد كان اسم البطريق الذي 
شاهدناه “قريدي السمين” وقدم عروضا مذهلة: حيث قنز من فوق منصة غطس 
يبلغ ارتفاعها عشرين قدماً. وحمل كرة على أنقهء وأخذ يحلق يزعائفه: كما 
اجتاز طوقاً من الثارء ولقد وضعت ذراعي حول طفلي واستمتعنا بالعرض» 
وعندما طلبت المدزية من البطريق إحضار شيء امتثل لهاء وأخذت أفكر “عندما 
أطلب من ابني إحضار شيء يدخل معي في مناقشة لأكثر من عشرين دقيقة: ولا 
يمتثل لا أقوله!” إنني أدرك أن ولدي أذكى من هذا البطريق. 

وبعد انتهاء العرض ذهبت إلى المدربة وبألتها: “كيف تجعلين فريدي 
يقوم بهذه الأشياء الظريفة؟*. فنظرت المدربة إلى اني وتبعتها بنظرة إليّ قائلة: 
"إننا لا نفعل كما ينعل الآباه: فعندما يقوم قريدي بتنفيذ ما آمره به أوليه 
اهتمامي! وأعائقه. وأمتحه سدكة” قتوهجت الفكرة في رأسي؛ وأدركت أنه 
عندما ينفذ ابثي ما آمره به لا أعطيه الاهتمام الكاني: متعللا بأنني مشفول» 
كما كان يفل أبي معي » قي حين أنه عند رفضه تنفيذ طلبي أعتم به كثيراً حت 
لا يكون طفلاً سيئا! وبذا على غير عمد أطلب من ابني أن يكون وحفاً 
ليجب اهتمامي. ومنذ ذلك اليوم: أخذت أبذل قصارى جهدي للاحظة أقماله 
الجيدة. وبحاولاته (غير أني لا أعطيه سمكة لأنه لا يبالي بها): وأصرف 
انتباهي عنه عندما يخطئ؛ فكلانا كف لهذا. 
إنني أجمع البطاريق: لأذكر نقسي بملاحظة الأمور الجيدة في الآخرين. 
ولقد كان لهذا أثره علي وعلى الرضى» فمن الضروري وجود د 
الوصفة: وليس من الألوف لعظمنا أن لاحظ ما نحبه في حياتنا أو في الآخرين: 
خاصة إذا استخدمنا الصراع لتحفيز الت 


لأمامية 
إن التركيز على الجوانب السيئة في حياتنا أو في الآخرين: يجملنا عرضة 
للإصابة بالاكتثاب وقد يدمر علاقاتنا 


سأقدم لك مثالا على جدوى هذه الطريقة في العلاج: فمنذ عشرة أعوام 
أنت لي إحدى المراهقات ذات الأربعة عشر عام سوتدعي “جامي”- والتي 
إثر إقدامها على محاولة اتتحار يسبب ضعف أداثها في 
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وعدم استطاعتها مواكبة أصدقائها في التحصيل الدراسي: ولي ليلة 
حاولت الاتتحار» حيث دخلت في شجار مع أمها: لأنها لامتها على أنائها 
السيئ في المدرسةء ويحغل تاريخ آسرة “جامي” بالاكتثاب من جانب والدها: 
كما تعاني أمها من أعراض قصور ا (وعلى الرغم من ذلك رقضت الأم 
بالحزن» وأخذت تركز على 
الجوانب السيئة لكل الأمور. كما أنها كانت غير منظمة في حياتهاء ولديها 
مشكلة في التركيز الدائم في الأداء المدرسي: وتتسم بالاتقعال: وعند إجراء 
الفحض الطبي لها تبين أنها مصابة بالاكتئاب وقصور الانتباه: وقد أوضحت 
دراسة 50661 التي أجريت على “جامي" أن لديا اتخفاضاً في نشاط 
متدمة الفص الجبهي للمخ وزيادة في نشاط الجهاز الحوفي: وقد بدأت العلاج 
سعها بجلسات التأمل (والتي أضيف لها بعد ذلك 500236 و Ritalin‏ 
رعلى مدى عدة أشهر. وأخذت حالتها النفسية في التحسن. وأصبحت المدرسة 
أمرأ سهلا لهاء وزادت قدرتها على تقبل أي إحباط والتحكم في الانقعال: وبعد 
أن غادرت المستشفى أخذت تزورتي مرة كل أسبوعين» ثم زادت الدة لتصل إلى 
برة كل شهر في نهاية العام الأول واستقرت في كل أبور حياتها باستثناء 
جانب واحد: آلا وهو استمرارها في الشجار مع والدتها. 
وبعد عامين من ا زيارة “جامي” لكتبي: فوجثت بها ذات يوم 
الدلف إلى مكتبي: والدموع تنهمر من عيئيهاء وتصيح قائلة: “لا أستطيع الصبود 
أمام أمي» إثها دائماً تسعى إلى إصابتي بالقلق والتوتر. وعلى الرغم من أنك 
أخبرنني ألا أقوم بأي رد فعل نحوهاء إلا أنني أعجز عن ذلك: فهي تعرف 
كيف تضايقني": وبعد أن انتهت من إخباري عن آخر شجار مع أمهاء بدأت 
تنظر إلى مكتبي. وسألتني اثلة : “دكتور آمين» كيف يجمع شخص ناضم مثلك 
كافة أنواع البطريق؟” فبادرتها بسؤال: *الآن لاحظتي طيور البطريق؟ أيعد 
عامين””. ثم أخبرتها بقصة "فريدي السمين”: وقمت بتعليمها مفهوم التطوير 
السلوكي: وما فعلته المدرية مع فريدي السمين ليكون صاحب أداء متألق. 
قائلاً: “سأعلبك كيف تطورين سلوك والدتك: فقي كل مرة تقوم فيها 


الخضيع للعلاج): وعقب تعنيف الأم شعرت البن 


دفعك إلى الشجار: أو تعمد مضايقتك. أريدك أن تظلي هادثة ول 
أي رد قعل تحوها”. 
- فقالت: “لا أعرف ما إن كان بوسعي القيام بهذا أم لاء فلقد حاولت 


من قبل". 
- فاجبتها: ”أعرف ذلك؛ ولكتي أريد أن تجربي معها هذا القهم الجديد 
تيسر لك وني كل مرة تجدين والدتك تصغي إليك وتتعاون معك. أريدك 
تضميها بين ذراعيك إياها: وتخبريها عن مقدار حبك وتقديرك لها" 
فأخبرتي “جامي” أنها ستيذل قصارى جهدها. 

وبعد نحو شهر؛ دلفت إلى مكتبي وقالت لي إن الشهر المنصرم كان أفضل 
شهر مر عليها طيلة حياتها: وأن أمها صاحت في وجهها مرة واحدة ولم تاخذ 
أي رد فعل تجاههاء بل عانتتها بلهفة وحب. وقالت والابتسامة تعلو وجهها: ' 
"أعتقد أنني استوعيت ما إياد يا دكتور آمين: القد أصبح لدي القدرةا 
عنى تحويل الأمور لصالحي. على الرغم من أثني غير مسئولة عن الكيفية التي | 
تتصرف بها أمي. إلا أن لي أثيرأ كبيرأ على الوقف". لقد بت فخوراً با 
“جامي' ا ا ب تجده في أمها ونبقا 
ما تراد ابيأ على المواقف السلبية: كما علمتها 
ألا تكون ضتحية لأمها: بل أن تتعامل مع الواقف بإيجابية 


الوصفة الثالثة 
اجعل لحياتك معنى وهدفا وحافزا وإثارة 


إن المعنى والقصد والحافز والإثارة في حياتك يمنعوئك من التوقف عن 
العمل : ويشجعونك على التركيز من خلال تنشيط القشرة الأمامية : وكما ذكرت» 
فقد قمت بعلاج الكثير من المرضى الصابين باضطراب قصور الانتباد: ومن أكثر 
الغريبة قي الاضطراب عدم الاتسجام بين الأعراض: حيث تجد أغلب 
الصابين لا يميلون إلى الأعمال الرو على الرغم من 
في مهام شا ٠‏ وقد كان 
المرضى أن يتأكدوا من وجود أمور محفزة ذات معنى إيجابي في حياتهم: 


الأمور 


هو رجل أعمال ناجح يمتلك العديد من منافة توزيع شرائط الفيديو في “بي 
أريا": وكان قد جاءني وهو يشعر بإحباط شديد: وكان قد عولج من قبل من 
اضطراب قصور الانتباد؛ وكانت استجابته للملاج رائعة: مدا دعاتي للتساؤل عن 
سبب إصابته بالإحباط وقد بدآتي "سيث” بالقول: “دكتور... إنني أشعر أن 
شخصيتي سيئة؛ وإئني شخص سيئ. ومهما حاولت إنهاء أعمالي الورقية لإ 
أستطيع ذلك: فهذه الأعمال تجعلني أشعر بملل شديد. ولم تفلح أي أدوية 
علاج نفسي في علاج هذا الأمر": وقد رددت عليه قائلاً: ”سيت إن الأمر قد ل 
يكون له أي علاقة بشخصيتك» فأنت أب وزوج حنون ورجل أعمال ناجح توفر 
فرص عمل للكثيرين كما أنك تهتم بالآخرین» وربا يكون كل ما تعاني منه هو 
عدم القدرة على إنهاء الأعمال الورقية. فالكثيرون ممن يعانون من قصور الانتباه 
تجهدهم يتفوقون في الأشياء التي يحبونهاء ولكنهم لا يبلون بلا حسنأ في 
الأشياء التي لا يشعرون نحوها بدافعية. وذلك مثل الأعمال الورقية: وربما تكون 
بحاجة لتوظيف شخص يقوم بهذه الأعمال. وهو ما سيوفر لك وقتأ لتنمية 
مشاريعك أكثر وأكثر”. وما قاله “سيث” بعد ذلك أصاب كبد الحقيقة: حيث 
قال: "إن هذا ينطبق علي تماماً. فعندما كنت في مرحلة الراهقة كنت أحب 
٠‏ ولكنني لم أكن أشعر قط برغية في الخروج لممارسة هذه الهواية عندما 
يكون البحر هادثاً. بل كنت أنتظر حتى تبدأ يوادر العاصفة لأخرج؛ وأثناه 
العاصفة كان الخوق يسيطر علي بخدة. وكنت أتساءل عما يدعوني للقيام بهذا 
الشيء الجنوني: ولكن بعد انتهاء العاصفة وعودتي للشاطئ لم أكن أطيق 


الانتظار للخروج مرة أخرى فالإثارة هي التي كانت تدفعني للقيام بهذا“ 


الوصفة الرابعة 
كن متظماء واطلب المساعدة خينما تحتاجها 
الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في قشرة مقدمة الفص الجبهي غالبا ما 
يجدون صعوبة في تنظيم أمورهم: فمن الغيد لهم أن يتعلبوا مهارات 
التنظيم. ففكرة التخطيط اليومية والبرامج التنظيمية في الكمبيوتر يمكن أن تكون 
بمثابة طوق النجاة. ومن المهم أيضاً أن تعرف نقاط ضعفك: وأن تحاول قدر 
الإمكان أن تحيط تفسك بأشخاص يساعدونك على أن تكون منظمأء وهؤلاء 
الأشخاص يمكن أن يكونوا ممن لهم ارتباط وثيق بك كزوجتك: وأصدقائك: أو 
يعملون تحت رئاستك. وأنجم الأشخاص الذين عرفتهم مسن يعانون من قصور 
الانتباه؛ ومشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي هم أولئك الذين يحيطون أنفسهم 
بمن يعينهم على النظام. قلا تخجل من طلب المساعدة. 
وإليك بعض التصائح لساعدتك على أن تكون منظداً 
- ضع أهدافاً واضحة لحياتك (كما ذكرنا في الوصفة رقم )١‏ في النواحي 
الآتية: العلاقات (الزوجة. الأطفال: الأسرة: والأصدقاء) العمل: المال: 
الصحة البدئية. الصحة العاطفية: التواحي الدينية: ثم اطرح على نضك 
المؤال التالي كل يوم: “هل ستساهدثي سلوكياتي على الحصول على ما 
ذا التدريب من شأنه أن يساهدك على أن تلتزم النظام في 
باتك ٠‏ قم بإدارة وقتك بشكل يتوافق مع الأهداف التي وضمتها لحياتك. 
- خصص وقتأ لتنظيم ناحية العمل بشكل دوري ومنظم. خصص وتا معيناً 
للتنظيم: وإلا وجدت التسويف قد سيطر على حياتك. 
- تابع القيام بالأعمال الورقية أل بأول أو عين شخصاً آخر للقيام بهذا 


- رتب مشروعاتك حسب الأولوية. 
- ضع مواعيد نهائية لتفسك 
ضمع قوائم بما ستنعله. وقم بمراجعتها بشكل منتظم 
- 0 احتقظ دائماً بدفتر مواعيد وتخطيط 
- استخدم مسجلا محمولاً يساعد على تذكيرك بالآفكار طوال اليوم. 


فك 

الهام الكبيرة إلى مهام صغيرة. كما يقسم الإنتاج إلى خطوط 
كر أن: “مشوار الألف ميل يبدأ ب 
المحبية بحيث لا يصبح أمامك غير المهام البحببةء أما 
لن تجد لديك دافعاً كبيراً لإنجازها 
- استخدم حافظة ملفات أو منظم دسكات: وضع رقع صغيرة على صناديق 

تخزين الأوراق. بحيث تكتب عليها ما يساعدك على تنظيم هذه الأوراق. 
= قم بتعيين منظم محترف يساعدك على بناء نظام والاستمرار عليه. 

عندما كان ابني الذي يعاني من اضطراب قصور الانتهاه في السادسة عشرة 
من عمره استعثت بمنظم محترق؛ لساعدته بحيث لم يكن لديه رغبة في 
الإنصات لي لأنه لم يكن ينظر إلي إلا على أنئي واتددء وقد كان هذا المنظم 
سيدة موهوبة: وقد ساعدت ابتي كثيراً: حيث ساعدته على تنظيم غرفته 
وحتيبة مدرسته؛ وواجباته: وجدول مذاكرته. وقد علمته وضع الأنظمة؛ ثم 
كانت تأتيه بعد ذلك مرة في الشهر لتساعده على الاحتفاظ يما تعلمه: وقد أصبح 
اليوم يجيد التنظيم» وهنا لم يكن طبيعياً بالنسبة إلى شخص مصاب بقصور 
الانتباه: ولكنه تعلم أساسيات التنظيم: ولم يعد ضحية الميوله نحو الغوضى. 

الوصفة الخامسة 

فكر في التدريب على التغذية الاسترجاعية الحيوية لموجات المخ 
أن السبب الأساسي في اضطراب قصور الاثتياه يعود إلى 
مقدمة الفص الجبهي ٠‏ وإذا كان العلاج بالأدوية هو حجر الزاوية في العلاج 
البيولرجي لقصور الانتباد: إلا أنه ليس العلاج البيولوجي الوحيد. 

وبشكل عام يمكن القول بأن التغذية الامترجاغية الحيوية هي أسلوب 
علاجي على استخدام العدات لقياس الاستجابات الفسيولوجية في 
الجسم : مقل: درخة الخزازة؛ والمرة الخ. وهذه المعدات تقوم 
يتعلم كيف يغير متهاء 


ذكرت من 


وهناك خسة أتراع لأنماط موجات المع: 
- موجات دلقا 4-١‏ دورات كل ثانية): وهي بطيثة جداً تحدث في 
الغالب أثناء ‏ 


- موجات ألقا (4-؟1 دورة كل ثاتية): وهي موجات تحدث 
ناء حالات الا. 

- موجات 5018 (؟6-1٠‏ دورة كل ثانية): وهي موجات 

تحدث أثتاء حالات الاسترخاء اللصحوبة بتركيز. 

- موجات بيتا 54-1 دورة كل ثاتية): وهي موجات 

سريعة تحدث أثناء التركيز أو حالات النشاط الذهتي. 
وبعد دراسة ما يزيد على ستة آلاف طفل مصاب بقصور الانتباه اكتشف الدكتور 
”لور“ أن المشكلة الأساسية بالنسبة إلى هؤلاء الأطقال هي عجزهم عن الاستمرار 
في حالات التركيز التي ينتج عنها موجات بيتا فترة طويلة متصلة: راكتهف 
وجود زيادة مفرطة في موجات يتا التي تحدث أثناء أحلام اليقظة؛ وقد وجد 
الدكتور “لوبر” أنه باستخدام المعلومات التي توفرها لنا صور موجات الدما 
666 أمكن تعليم الأطفان أن يزيدوا من مقدار موجات بيتا ويقللوا من موجات 
يتا (موجات أحلام اليقظة) 
إن أسلوب التغذية الاسترجاعية الحيوية يعلم الأطفال سمارسة الألعاب 
الذهتية: وكلما زاد تركيزهم وإنتاجهم لموجات بيتا: تحمتت حالتهم: وي 
عيادتي مثلاً أستخدم جهاز رسم الخ 566 كجهاز للتغذية الاسترجامية» 
حيث يجلس الطفل آمام شاشة كمبيوتر: ويشاهد لعبة ماء فإذا زاد لديه نشاظ 
تستمر اللعية: أما إذا لم يحدف 
هذا فيتم إيقاف اللعبة: وبينما يشعر الطفل بمتعة خلال مشاهدة اللعبة: يقوم 
الكمبيوتر تدريجياً بتشكيل موجات الخ: بحيث تصيح طبيعية قدر الإنكان 
وقد كشفت لنا الأبحاث أن هذا لا يحدت بين عشية وضحاهاء بل لابد للطفل. 


جات بيتا أو اتخفض نشاط موجات 


ww 
أن يمارس هذا الشكل من أشكال التغذية الاسترجاعية الحيوية ما بين عام إلى‎ 


الاسترجاعية الحيوية ياستخدام جهاز وسم 
تتباه وجدت أن الكثيرين 
يمكنهم أن يحسنوا من مهاراتهم في القراءة وأن يقللوا من حاجتهم للعلاج 
اندوائي عن طريق هذا النوع من العلاج- وكان لهذه التغذية الاسترجاعية 
الحيوية باستخدام جهاز رسم مرجات الخ الفضل في المساعدة على تقليل 
الاندفاعية والعدوانية + ولذلك فهو أداة علاجية قوبة. حيث يصبح المريض جزءأ 
من عملية العلاج من خلال زيادة تحكمه في العمليات الفسيولوجية التي تحدث 
اله 


ومازال هناك بعض الباحثين والأطباء يشككون في هذا النوع من العلاج) 
ولذلك فهو بحاجة لزيد من الأبحاث التي تثبت فاعليته: ومن ناحية أخرق 
هناك من يتحمس كثيرا للتغذية الاسترجاعية الحيوية باستخدام جهاز رسم 
وقد أعلنت بعض العيادات عن قدرتها على علاج اضطراب قصور 
أدرية» رمعا يدعو للأسف أن الإفراط في الحماس تجاه هذا الأسلوب 
العلاجي قد أضر بمصداقيته: ومازلت أعتقد من خلال خبرتي العملية أن 
النغذية الاسترجاعية الحيوية باستخدام جهاز رسم موجات الخ هلاج قوي 
ومثير سيتزايد استخدامه في الستقبل. 

الوصقة السادسة 
جرب التنبيه السمعي البصري 


وهو اسلوب علاجي مشابه للأسلوب العلاجي السابق» ابتكره “هارولد 
أجون كارتر” الحاصلان على الدكتوراه في علم النفس واللذان يعملان في 


باستخدام جهاز رسم موجات الخ. وقد 
كان هدفهما هو ابتكار أسلوب علاجي سهل النال بالنسبة إلى الأطفال الذين 


2 
فبناة على مفهوم اصطلح على تسميته ب (استقلال القطار) والذي يفترض 
موجات المخ تالف مع إيقاع البيئة النحيطة؛ ققد قام كل من “راس 


لمساعدة الخ على متابعة هذه الأضواء 
ركيزه. ويقوم الريض بارتداء النظارة مدة عشرين إلى ثلاثين 


وقد جربت هذا العلاج على عدد من امرضى: وأظهر نتائج مشجعة: وكان 
أحد الرضى قد ظهر لديه عرات (تقلصات) إثر تناوله 81]|30 
و06©01106. فنصحته بارتداء هذه النظارة: وبعد شهر تحسنت أعراض 
اضطراب قصور الانتباه بشكل كبير: وعندما أقلع عن هذا العلاج عادت 
الأعراض كما كانت . وبعد استثناف العلاج مرة أخرى هدأت الأعراض, 
أن أساليب التنبيه السمعية البصرية ينتظرها مستقيل واعده 


لا تكن منبها لشخص آخر 

ذكرنا من قبل أن الكثيرين ممن يعانون من مشاكل قشرة مقدمة الفص 
الجبهي يميلون إلى السعي نحو الصراع لتتبيه الخ: ومن الأفضل ألا تليب 
الصراع بل الأفضل أن تخمده» قكلما حاول شخص من هؤلاء أن يزعجك أو 
يغضبك دون وغي منه: اقتضى الأمر متك أن تكون هادثاً ورزيناً وثابتً؛ ولذلك 
فأنا دائماً ما صح الوالدين اللذين لديهما طفل مصاب بقصور الان يتوقفا. . 
عن الصياح. فكلما زاد صياحهما وزادت الحدة العاطفية في الأسرة زاد سعي 
الأطفال نحو الصراع. وأتصح الإخوة بأن يتكلموا بصوت متخقض وأسلوب 
في تصعيد الوقف؛ كان 


00 

تخدموتها بشكل منتظم: وعندما لا تستجيب لثل هؤلاء الأشخاص باله. 
ونه (بأن تكون أكثر هدو في لواقف التي تنطوي على ضغط) تجد 
الهم في البداية سلبية كما لو كانوا مدمنين مئعت عنهم المخدرات: 


ردود 
وعندما نكون هادثين في البداية قد تسوء حالتهم على المدى القصيرء ولكنها 
ستتحسن على الدى البعيد إذا حافظنا على هدوئنا. 


ايك بعض الاستراتيجيات للتعامل مع الأشخاص الذين لديهم ميل 
السعي نحو الصراع. 


© إذا شعرت بان الموقف قد خرج عن السيطرة انسحب قائلاً 
علي أن أذهب للحمام” وغالباً لن يستطيع الشخص الآخر منعك من 
هذاء ومن الأفضل أن يكون لديك كتاب ضخم اتقرأه إذا وجدت 
الشخص الآخر منزعجاً جدأء ووجدت أن عليك أن تبتعد عنه فترة 
أطول. 

* استخدم الدعابة زوليس التهكم أو الدعابة التي تثير الغضب)+ 
التخفيف حدة الوقف 

* كن مستبما جيداً. 

* قل إنك تريد أن تفهم. وحاول إصلاح الموقف: وليكن ذلك فط 
ينما تكون الأمور هادئة. 


جرب استخدام أدوية قشرة مقدمة الفص الجبهي 


ية التي تستخدم لعلاج قشرة مقدمة الفص الجبهي لايد وأن تحدد 
حسب الشكلة التي يعاني منها هذا الجرّءء يعانون قن 
اشطراب قصور "١‏ بشكل جيد للأدوية المتبهة مثل - 8168110 


أو methylphenidate‏ أو dera)‏ وهو خليط من أربعة آثواع من 
أملام الأبفيتامين (dextroamphetamine) Dexedrine ji‏ أو 


١ 
(pemoline) Cylert yi (methamphetamine) Desoxyn 
وتعمل هنء' الأبوية الناقل العصبي دوبامين والذي يعمل بدوره‎ 
مقدمة الفص الجبهي السبب الأساسي لاضطراب‎ 


وقد رأيت هذه الأدوية تُحدث تغييراً في حياة الاس: حيث قبت بإجراء 
اسات SPECT‏ طفل ق العاشرة كان يعاني من اضطراب قصور دن وقد 


رات يومياً قد أدى إلى زيادة نشاط قشرةا 
مقدمة الفص الجبهي مما جعله قادرا على التركيز» وتحديد الأهداف» 
والتنظيم ؛ والتخطيط: والتحكم في اندفاعاته 

قبل ويعد تناول الأدوية النبهة 


منقر مطحي ثاثي الأبعاد للجانب اطي 


اضطراب قعو ر الانتباه. تركيز مع اضطراب قعور الانتباه. تركيز دون تناول 
تناول ٠١‏ مجم من 80/1|الاحظ ‏ آدوية: لاحظ الانخفاض اللحوظ في نخاطقشرة 


التحسن اللحوظ في جدي ع أجزاء الجسم. ‏ مقددة الف الجبهي والق ص المدفي. 


وقد ظللت عاماً كاملاً أسجل ما يقوله لي مرضاي البالغون ممن يعانون م 


wv 
قد حدث تغير جذر يكلي في موقفي".‎ 
. “بنت يأنشر لأطفالي وأقول: -اليسوا أنكياء؟” . وذلك بعد أ نكن ت أشكو منم‎ 
“للمرة الأو أشعر بسئولية عن حياتي”‎ 
ت دائماً أعتقد أ غبي. بدا ل ي أن أي شخ صآغر يمكنه أن يفوقني ؛ ولكنني‎ 
. بدأ ت أعتقد أنفي ربعا أكون نكي"‎ 
"إنني أنام الآن أفضل بكقير مما سبق. من يصدق أن تناول دواء منبه يستطيع ان‎ 
. أشمر بالهدودلة‎ 
"نقد كانت عادتي أن أمشي وحدي وسط مدينة “ديقرويت” السامة الثانية صباحاً:‎ 
أما بعد تناولي للأدوية: فلم أعد أفعل مثل هذا الضي: الغبي: أما قبل ذلك . فل مأك نأفكر‎ 
, في العواقبة‎ 
“يمكنني الآن أن أثق يكلمات أمام الجموع, أما قبل ذلك قل م أكن أجد ما اقوله في‎ 
مش هذه الواقف : حيث كان يضي ع كل شي من ذهني؛ ولذلك كنت أحاول أن‎ 
. أتجنب هذه الواقف » أما الآن فق دأصبحت / بالهدوه والوضوح الذهني"‎ 
“ل مأع د أخشى الآخري ن كما كنت من قبل".‎ 
“أعتقد أن زوجي لم يعد سعيداً كما كان قبل تناولي للأدوية : فقد أصبح بمشوري‎ 
انان افر‎ 
. “قد أصبح بعقدوري للمرة الأول في حيات يأ ن أجلس لأشاهد فيلا"‎ 
“فد أصبحت قادرا على التعامل مع الواقف الق ي كنت أساب فيها بالهستيريا كما‎ 
أصبح بمقدور يأ نأعرف نفسي عندما يكون رد فطلي ممالا فيه".‎ 
“نقد أصبحت نظرت يللحياة أكثر وضوحا"..‎ 
“سن الدهش أن حبة صفيرة صفراء د مجم (8160117/ يمكن أن تنتقل بي من‎ 
الرغية في القفز من فوق الجسر إل حب زوجي وأطفالي”‎ 
“ل مأعد أجري كانقطار التهالك : ولم يعد يفتصر زوجي في كل نقاش بينناء وعلي‎ 
الآ نأ نأعوده عل ىألا يتوقع ' يحصل على ما يريد".‎ 
“إن يأشمر بأنن يأتحكم في زمام حياتية‎ 
. “ل أعد أطيق الصادمات التافية بعدما كنت أستمقع بها‎ 
وليس معنى هذا أن كل المصابين بقصور الانتباه يظهر لديهم استجابة‎ 
إيجابية كيبرة للأدوية التبهة: ولكن الكثير منهم يحدث له هتاء فعندما تعود‎ 


vr 
قشرة قدمة القص الجيهي لحالتها الطبيعية يصبح لدى هؤلاء الأشخاص فعالية‎ 
وهتاك العديد من مضادات الاكتئاب (المنبهة) الأخرى تفيد في علاج قصور‎ 

Tofranil „ (desipramine) Norpramine مثل د‎ sail 
واللذين يسلان على زيادة التاقل المصبي‎ pram €( 
©11010م106م0066 ولذلك قهما مفيدان بشكل خاص في علاج افطرابات‎ 
)طںم٣ہما0۸( قصور الانتباء القلق. أر الاكتئاب. كما أن‎ 
اع يزيد الناقل انعصبي دوبامين ويقيد غالباً في علاج الأشخاص‎ 
الذين يعانون من اضطراب قصور الانتباه أو الاكتثاب أو اتخفاض الطاقة: أما‎ 
يزيد الثاقلين العصبيين سیروتونین‎ )Venlafaxine) Effexor 
ونوريبنيفرين. والجرعات الكبيرة منه تؤدي إلى زيادة الناقل العصبي دويامين:‎ 
وهو مقيد في علاج الأشخاص الذين يعاتون من قصور‎ 


التركيز أو يعانون من الوساوس. 


وأعرا 


زه من الخ؛ ومرت علي أعوام وأنا أصف لرضى قصور الانتباه نظاماً 
٠‏ وتتخقض نسبة الكربوهيدرات: رتقل فيه 


الغذائي قي أمريكا -للأسف- مليه 
مما يكون له تأثير سلبي على مستوى الدوبامين في الخ 
ظل عمل الوالدين خارج المنزل لا يكون هناك متسع من 

وتان ايحت وباك :العام المريع هي 
الغالبة. فإفطار اليوم أصبح يحتوي على أطعمة غنية بالكربوهيدرات البسيطة 
نئل القطائر المجتدة: والتطاار النحلاةء رانك العورى والخيوت. وام بنا 
مدا اموس وکو يتيب بن و 


بالكربوهيدرات النقية. 
وعلى التركيز. 


الوقت لإعداد وجبات صحية 


والاغتقاد بأن الدهون مضرة 


الإفطار القديم ليس مضراً للغاية بالنسبة إلى من يعانون من قصور الانقباه أو أي 
حالة من حالات قصور الدويامين. 

والمصادر الرئيسية التي أن 
الخالية من الدهون. والجبن التي تحتوي على نسب دهون متخفضة؛ والبتدق 
والبتوليات: والأفضل أن يتم تناول هذا مع تسبة صحية من الخضرارا 
ار النموذجي يتبغي أن يشتمل على (أومليت) مع 
منخفضة» ولحم خال من الدهن كاحوم الدجاج. والغذاء النموذجي ينيعي أن 
يحتوي على تونة» ولحم فراخ: أو سلطة سمك طازجة مع خليط من 
الخضراوات. والعشاء النموذجي ينبغي أن يحتوي على مزهد من الكربوهيدرات 
مع اللحم الخالي من الدهن والخضراوات. والتخلص من 
السكريات البسيطة (مثل: الكيك؛ والآيس كريم: والقطائر المحلاة: والسكر 
تبات) والكربوهيدرات البسيطة التي تتحول إلى سكر (مثل: الخبز؛ والباستاء 
والأرز» والبطاطس) سوف يكون له آثاره الإيجابية على مستوى الطاقة والحالة 
انمرفية: وهدا النظام الغذائي يقيد في زيادة مستويات الدوبامين في الخ؛ ومع 
ذلك عليك أن تعرف أن ذلك النظام لا يناسب الأشخاص الذين يعانون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي أو الذين يعانون من الإفراط في التركيز؛ ويعتبر قصور 
السيروتونين هو السبب الرئيسي قي ذلك. وهناك تناسب طردي بين السيروتوئين 
والدوبامين» فكلما زادت نسية الدوبامين: انخفضت تسبة السيروتونين والعكس 
مخيح. 


واستخدام المكملات !! 


لإحداث 


له أيغاً آثار إيجابية على ستويات 
الدوبامين؛ كما ساعد على زيادة التركيز والطاقة: وكثيراً ما أنصم مرضاي 


بتناول خليط من (التيروسين ٠٥۰۰2۵۰۰‏ مجم) مرتين أو ثلاث يومياً وبذور 
العنب ولحاء الصنوير غنيان ب 086 «(oligomeric procyanidiuS)‏ 
ويمكن الحصول عليهما من متاجر الأغذية الصحية ١(‏ مجم لكل رطل من وزن 
الجسم)؛ والجينكوبيلويا ٠۲١-٠٠(‏ مجم مرتين يوميا)» وهذه الكملات» تساعد 
على زيادة الدوبامين وتدفق الدم في وقد قال لي بعض مرضاي إنها تساعد 


vt 


على ازيادة الطاقة والتركيز: والتحكم في الاتدفاع. فإذا أردت أن تجرب هذه 
الكملات عليك أن تستشير طبيبك. 
الوصفة العاشرة 

جرب الاستماع لسيمفونيات "موزارت" من أجل التركيز 

0 إحدى الدراسات أن الاستماع لموسيقى “موزارت” مغيد للأطفال 
الذين يعانون من اضطرابات قصور الانتباه: وقد أجرى “روبالي ريبولوبات” 
وزملاؤه دراسة ل 14 طفلاً تتراوح أعمارهم )١۷-۷(‏ عاماً ممن يعانون من 
اضطراب قصور الانتباه: وكانوا يقومون بتشغيل موسيقى “موزارت” لهؤلاء 
الأطفال ثلاث مرات أسبوعياً أثناء جلسات التغذية الاسترجاعية الحيوية 
لموجات الخ؛ وقد استخدموا المجلد الثالث بن 51665 Master‏ 100 
“الروائع انائة” والذي يشتمل على مقطوعة البيانو الوسيقية رقم ١؟:‏ ومقطوعة. 
"زواج فيجارو": ومقطوعة العود رقم ۲ في 0: ومقطوعة “دون جوفاني": وعدد 
آخر من المقطوعات والسونقات 

وقد أظهرت النتائج اتخفاض نشاط موجات ثيتا لدى أولئك الذين استمعوا 
للموسيقى. (وموجات ثيتا هي موجات بطيئة : وتوجد بشكل كبير لدى المصابين 
بقصور الانتباد» بنفس درجة إيقاع الموسيقى) كما تحسن مستوى تركيزهم 
وستوى تحكمهم في حانتهم المزاجية واندفاعهم: بالإضافة إلى تحسن مهاراتهم 
الاجتماعية : ومن بين الأطفال الذين تحسنت حالتهم استمر ۷١‏ متهم على 
حالته هذه مدة ستة أشهر بعد انتهاء الدراسة ودون المزيد من التدريب» والنتائج 
منشورة في 1990 International Journal of Arts MediCÎn®‏ 
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نظرة في القلق والهاجسية 
الجهاز الطرقي 
ارظائف الجهاز الطوقي 
٠‏ القدرة على تحويل الانتباه. 
٠‏ الرونة العرقية 
٠‏ القدرة على التكيق. 


٠‏ الانتقال من فكرة لأخرى. 

* القدرة على رؤية خهارات. 

٠‏ القدرة على سايرة التهار. 

© القدرة على التعاون. 

تخيل التلفيف الطوقي جز طولياً فيما بين الفصوص الصدغية. رهذا 
الجزء هو المسئول عن تحويل الانتباه من شي» لآخر. والانتقال من فكرة لأخرى 
ورؤية الخيارات المتاحة لنا في الحياة: وهو كذلك ثول عن الشعور بالأمن 
والأمان: وأعتقد من خلال خبرتي 5 أنسب مصطلح يرتبط بهذا الجزء هو 
"الروئة العرفية" 

والمرونة العرفية تعني قدرة الشخص على مسايرة التيار؛ والتكيف مع 
التغير؛ والتعامل يفاعلية مع المشاكل الجديدة: وهناك كثير من مواقف الحياة 
تتطلب مرونة معرفية: فثلاً عندما تيدأ في وظيفة جديدة تكون بحاجة لتعلمٍ 


و و مر ل اد 
خلال اليوم؛ ولذلك من الضروري أن يكون لديهم القدرة على التحويل بين أنماط 
التعلم الختلفة؛ حتى يتسنى لهم التكيف مع الأنماط المختلفة للمدرسين؛ 


ww 
والرونة ميمة أيضاً في الصداقة. قما قد يصلح مع صديق قد لا يملح بتاتأ مع‎ 
الآخر.‎ 
فالإدارة القعالة للتغير والتحول مكون أساسي للنمو الشخصي‎ 
والاجتماعي. والمهتي: والج يساعد على هذا أو يعوقه؛ لأنه‎ 
یکون بإمكاننا أن نتكيف مع ظروف اليوم: أما عندما‎ 


وهذا الجزء بالإضافة إلى مسئوليته عن المرونة فهو سئول أيضاً عن 
التعاون. فعندما يعمل الجهاز الطوقي بشكل سليم يكون من السهل أن نتحول 
إلى سلوكيات والأشخاص الذين يعائون من مشاكل في هذا الجزه 
يجدون صعوبة في تحويل الانتباء: ويركزون على أتماط سلوكية غير فعالة لا 
يحيدون عنها. 

إن للجهاز الطوقي (جنبا إلى جنب مع قشرة مقدمة الفص الجبهي) صلة 
بالتفكير الستقبلي كالتخطيط وتحديد الأهداق» فعندما يعمل هذا الجزء من الخ 
بشكل سليم» يكون من السهل أن تخطط وتحدد أهدافك الستقبليةء أما إذا 
حدث العكس. فإن الشخض قد يرى مرا ما على أنه مخيف: في حين أنه ليس 
كذلك: كما أن هذا يجعله يتوقع أحداثاً سلبية. ويشعر بعدم الأمان في هذا 
العالم. 

ورؤية الخيارات آمر أساسي للسلوك التكيفي. وفيما يتعلق يمهنتنا تجد أن 
الطبيب الذي لديه القدرة على التكيف يكون لديه الاستعداد لاستخدام أفكار 
وتكنولوجيات جديدة (بعد أن يضع العلماء الأساس العلمي): كما تجده منفتحاً» 
وذلك لكي يعطي مرضاه أحدث العلومات عن كل ما هو جديد ومثير. أما 
الطبيب الذي يعاني من مشاكل في الجهاز الطوقي (وقد قبت يعمل سح على 
مخ العديد من هؤلاء الأطباء) فتجده يميل للصلابة وفعل الأشياء بالطريقة التي 
اعتاد عليها وبشكل يتم بالآلية. “قعل ما أقوله لك إذا كنت تريدني أن 
أعالجك”. والقدرة على رؤية الخيارات والأفكار تحميئا من الركود: والاكتثاب؛ 
والسلوك العدوائي. 


منظر جانبيثلاثي الأبعاد حال نخاظ 
التلفيف اطواقي 


منظر ثلاث يالأبماد من الأماٍللخلف ‏ دنر ثلاثي الأبعاد م نأعلى لأسفل حال نفاط 
حال تفاط التافيف الغوقي التلفيف الطوقي 
مشاكل الجهاز الطوقي 
القلق. 
© الاحتفاظ بآلام الاضي 
٠‏ التركيز الفرط على أفكار معينة “الهواجس" 


٠‏ السلوك الاعتراضي 


٠‏ السلوكيات الإدمانية زإدمان الكحول 
ه الألم امزمن 


WA 
عدم الرونة الخزفية.‎ © 
اقطراب الوسواس القهري.‎ ٠ 


عندما يكون هناك بشاكل قي الجهاز الطوقي يميل الشخص إلى الإفراط في 
التركيز على الأشياء. بحيث يحبس نفسه داخل هذه الأشياء» ويعيد التنكير 
فيها مرا وتكرارًء وقد يؤدي هذا إلى شعوره بالقلق وسيطرة نفس 5 على 
ذهنه: كما قد يجعله هذا يحتفظ بآلام الاضي وأحقاده دون أن يستطيع 
تسيائها. وقد تسيطر عليه أفكار سلبية أو تظهر لديه عضر الوساوس القهرية 
كغسل اليدين أو الإفراط قي التأكد من غلق القفل. 

وقد وصف أحد المرضى الذين يعاتون من مشاكل الجهاز الطرفي هذه 
الظاهرة قائلً "إنها كما لو كنت على دراجة تدريب» حيث تتكرر الأفكار مراراً 
وتكراراً کیا ا لفات الدراجة” ووصفها آخر قائلاً: “إنها تشبه كما لو كان 
ادة تشغيل لا يفصل بدا ٠‏ فعلى الرغم من أئئي لا أريد إعادة التفكير 


9 إلا أنه سيستمر في في الإلحاح على فهني“. 
وسوف اول ا ا اون المتعلقة lk‏ ا 


الاضطراب اکال ولا تتسبب 
سلباً على جودة الحياة. فالقلق 


تستدعي الذهاب لمعالج نقسي» ولكنها قد تخلق قتامة لا داعي لها في حياتك. 
القلق 

على الرغم من أن كل منا تمر به أوة 
يكون لازماً ا ادر 
الجهاز الطوقي قد جتعلوا القلق 


يشعر فيها بالقلق رومن القلق ما 
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المزمن يمكن أن يؤدي إلى الضغط وآلام العدةء والصداع» والتوترء وإسقاط القلق‎ 
على الآخرين بشكل دائم غالبا يجعلهم يشعرون يتوتر: ويجمل الشخص القلق‎ 
ببدو أقى قوة بل وريما أقل نضجاً.‎ 

وقد شكا لي صديق يعمل طبيباً أيضاً في حفل عشاء من أن زوجته دائمة 
القلق؛ وقال: "إنها تقلق نيابة عن الأسرة بأكملها: وهي تسبب لي وللأطفال 
الإزعاج؛ وغالباً ما يصاحب قلقها صداع وتوتر مزمنان» ما الأساعدها على 
الاسترخاء بحيث لا تقلق بشأن الأمور التاقهة قي الحياة؟” وقد كنت أعرف 
زوجة هذا الصديق منذ أغوام: وعلى الرغم من أنها لم تعان قط من القلق. ولم 
تكن تنطبق عليها أعراض الاضطراب الهلعي أو اضطراب الوسواس القهري إلا 
اعلم أن القلق جزه أصيل في شخصيتها: وقد عرفت من نقاشي بعها 
عدة مرات أنه لم يكن أي فرد من أفراد عائلتها يعاني من مشاكل إكلينيكية 
مثل: إدمان الكحول. أو الخدرات؛ أو السلوكيات القهرية؛ ترتبط بالجهاز 
الطرقي 


أنثي كنت 
3 


الاحتفاظ بآلام الماضي 

أمر مثل هذا قد يؤدي لشاكل خطيرة في حياة الشخصء وقد عالجت 
ذاث مرة سيدة كانت تغضب بشدة من زوجهاء ففي رحلة لهما في هاراي سمح 
أن تنظرا للنساء على الشاطئ: مما أصاب زوجته بالتوتر؛ لأنها 
الها: والنتيجة أن أفسدت الزوجة الرحلة كلهاء وظلت 

نكر هذا الأمر سئوات بعد ذلك. 
ومن الأمثلة الأخرى لشاكل الجهاز الطوقي ما حدث لأسرة حديثة تتكؤن 
من "دون" الذي تزوج من “لورا” التي كان لديها ابن في الثالثة من عمره يدعى 
, لورا واينها يعيشان في متزل والديهاء ويعد الز 
قصيرة ذهب “دون” و“لورا” وابنها لزيارة 
ون" المزيد من (الآيس كريم) فرفض ”دون“ ذلك حتى لا يفسد عليه عشاءه. 
ولكن ضريا بكلام “دون” عرض الحائط أمام الطفل بأن سمحا له 
بان يتثاول ما أراد: مما أغضب ”دون“ وحاول جاهداً أن يقنعهم برأيه: ولكن 


لته أب جديدء وعئدما حاول 
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“دون” مرة أخرى أن يتكلم معهما في عذا الأمر رقضاء بل إن الوقف ظل عالق 
بأذهاتهما لدرجة أنهما رفضا حتى الكلام مع ”دون” “ولورا” مدة عام ونصف 

وهناك الكثير من التفككات الأسرية يكون سببها نشاط الجهاز الطوقي الفرط 


عدم المرونة المعرفية 

ويقصد بها عدم القدرة على التكيف مع تقلبات الحياة اليومية وهي 
از الطرفي: ومن الأمثلة الواضحة على عدم الرونة 
لغ من العمر ست ستوات؛ وتدعى “كيمي”: 
وكانت أمها قد طلبت من أختها الكبرى أن تعدها للخروج في نزهة؛ فما كان من 
لأخت إلا أن أحضرت قميصاً وبتطالاً ل "كيمي' كن "كيم" لم تعجبها هذه 
الملابس. فأحضرت لها أختها ملابس أخرى؛ فرفضتها أيضاء فصممت أختها 
على أن هي بنفسها ولا تترا يمي“ ولان “كيمي" كانت 
ترغب في ارتداء فستان صيفي: وقد كان هذا في شهر فبراير: وكان الجو باردً في 
الخارج فقد أخذت تبكي وتصيم لتحقق ما تريدء ولم يفلح معها شيء ليثنيها 
عن رأيها: وهكذا سيطرت عليها فكرة الفستان الصيفي ولم تستطع أن تتحول 
اعننها. 

وخلال الأعوام التي قضيتها في الاستشارة الزواجية ظهر لي مثال آخر 
لعدم المرونة المعرقية: وهو أن يطلب شخص من آخر تذفيذ أمر ما في وقت محدد 
ولو بوقت قصيرء وإليك (السيتاريو) الشائع لهذا الأمر. تطلب الزوجة من الزوج 
أن يخرج بعض اللابس من جهاز التجفيف: وأن يخرج اللابس من الغسالة 
ة الانتظار قليلا حتى 


E ER 
ما يبرره إذا كأن الزوج كثير التسيان.‎ 


3 
وهناك الكثير من الشاكل اليومية التي يكون السبب قيها عدم القدرة على 
تحويل الاهتمام أو عدم المرونة العرقية. وإليك قائمة موجزة لذلك: 
٠‏ الاقتصار على أطعمة وعدم الرغبة في تجرية أنواع جديدة. 
© الاحتفاظ بشكل معين للحجرة. 
٠‏ العاشرة الزوجية بنقس الطريقة كل مرة (أو ت 
بسبب عدم الشعور بالراحة لا يحيط بهذه العلاقة من فوضى) 
٠‏ الشعور بالغضب عند تغيير خطط قضاء الأمسيات في اللحظة الأخيرة. 
٠‏ تنفيذ الهام بنفس الطريقة في العمل: حتى إذا لم يكن ذلك في صالح 
العمل ركان لا تكون مرنا بالقدر الكافي للوفاء بمتطلبات عميل مهم). 
٠‏ الطلب من أفراد الأسرة أن يقوموا ببعض الأعمال المنزلية بشكل معين 
رفغالباً ما يؤدي هذا إلى ابتعادهم وانخفاض رغبتهم في الساعدة). 
ويمكن أن يؤدي عدم المرونة العرفية إلى تدمير السعادة والبهجة والقرب 
بشكل تدريجي, 


ب هذه المعاشرة 


الرفض الآلي (التلقاتي) 

يميل الكثير من الأشخاص الذين يعانون من زيادة مفرطة في نشاط الجهاز 
الطوقي إلى الرفض التلقائي أو الآلي؛ وذلك بسبب صعوبة تحويل اهتمامهم؛ 
فكلمة "لا" غالبا ما تكون أول كلمة يقولونها حتى دون أن يفكروا فيما إذا كانت 
“لا” في مصلحتهم أم لا وقد حكى لي أحد مرضاي عن والده الذي كان يسارع 
بقول لا“ متى طلب منه أي شيء: كأن يطلب منه الإذن مثلا في أن يستخدم 
جميعا أنهم إذا طلبوا مئه شي»؛ فإنه 
سيرفض في البداية طلبهم: ولكنه أحياناً ما يغير رأيه بعد أسبوع أو اثثين: 
وذلك بعد الأمر. 

ويوجد في عيادتي العديد من الوظفين الذين يعاتون بشكل واضح من 
مشاكل الجهاز الطرقي. قكثيراً متعاوثين: ويفتملون طرقاً لتجنب 
قعل ما يطلب منهم. وكثيراً ما يتناقشون يشأن ما يطلب منهم: فيسردون 
الأسباب انتي تمنعهم من قعل شيء ما يدلا من آن يحاولوا حل المشاكل 
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سيارته: وكان أبناء هذه الأسرة يعرف 


ما تجد 


وعندما يعاني الأزواج والزوجات من مشاكل في الجهاز الطوقي غالياً ما 
يحصلون على عكس ما يريدون: فقد أخبرني أحد الأزواج أنه حين يريد معاشرة 
زوجته كان عليه أ يتظاهر بأنه لا يرغب في ذلك: وقال لي "إثني إذا طليت 
غنها هذا مشكل مياشر فإتها: نترفن وض عا ما ترقض 94 طلباً من بين كل 
٠‏ طلب بباشرء النوم ليلا [علامة على رغبته في معاشرتها) 
سرعان ما كان ينتابها التوتر: وتقول إنها لا تشعر برغبة في ذلك. أما إذا 
أظهرت عدم اهتمام بهاء وسحت بيدي على ظهرها فترة طويلة فقد يكون 
أمامي فرصة: أما التخطيط والاجتهاد في محاولة فعل هذا فلم يكن يجدي تنما“ 
فآنية الفرض تفرض قيوداً كبيرة على الكثير من أنواع العلاقات. 
غضب الطريق 
وهر شي» يحدث للكثيرين عندما تسبقهم سيارة أخرى: إذ ينتابهم غضب 
شديد وتحفز للسراع: والأشخاض الذين يعاتون من مشاكل في الجهاز الطوقي 
يكون لديهم هذا الأمر في أسوأ حالاته: والمشكلة أساسها هنا أيضأ صعوبة تحويل 
الانتباء. فبثلاً إذا كنت تقود سيارتك بأحد الطرق السريعة وتعداك شخص ما 
بسهارته. فإن معظم الناس سيقولون لأنقسهم: “هذا الوقح ! ثم ينسون الأمر” أما 
بالنسبة إلى من يعانون من مشاكل في الجهاز الطرفي» فإن الواحد منهم سيقول 
النفسه: "هذا الوقح. هذا الوقح...” ولا يستطيع نسيان الموقف: وأعرف العديد 
من هؤلاء ممن عبروا عن غضبهم بغعل أشياء جنونية على الطريق: كالسب» 
رات والمطاردات والتحرش بالسائقين الآخرين: وقد كان من بين مرضاي 


محف يسم اة وكان ناجحاً في عمله: ولكنه قام عدة مرات بمطاردة 


اوزونه ٠‏ ولي مرتين من هذه المرات خرج من سيارته وضرب 


لسيارة الأخرى بمضرب بيسيول يصطحبه معه في سيارته: وقد جاءئي 
بعد المرة الثاتية وقال لي: “إذا لم تساعدئي في التخلص من هذا فسيئتهي بي 
الأمر إلى الجن" وقد ظهر من صور المخ وجود نشاط مفرط في التلقيف الطوقي » 
مما يجعله يفرط في التركيز على الأفكار السلبية: مما يقلل من قدرته على 
التحكم في غضبه. 


ur 


منظر جانبي ثلاثي الأبماد للمخ حال نخاطه 
لاحظ الزيادة اللحوظة في نشاط الجها زالطوقي (السهم) 
جيل 
الظاهر أن ”جيل“ كانت طبيعية: فقد كانت تذهب العمل كل يوي 
شخص كان يحبها خلال دراستها بالمدرسة الثانوية: ولديها 
طفلان صغيران: ولكنها كانت تشعر بفوضى داخلية: فزوجها كان لديه استعداد 
اتركها وكانت هي وطفلاها غالياً ما يشعرون بالعزلة والانزعاج: كما أنها كانت 


ركانت متزوجة 


وتحبس نفسها داخل جحيم افطراب الوساوس التهرية ؛ 
تنظيقها للمنزل ساعات كل ليلة بعد عودتها من 
وكانت تصيح في زوجها وطفليها إذا أحدثوا أي خلل في ترتيب الاد 


و َل ند تاو دعا انها لم تستطع | تطيق 


تحويل اهتمامها 
وبناء على هذا وصفت ليا 2010۴ وخلال ستة أسابيع أصبحت تشعر 


باسترخاء كبير. وقلت سلوكياتها القهرية ولم تعد تأمر طقليها بغسل أيديهما 


At 


كلما رأتهما: ولم يصدق الزوج ما حدث لزوجته من تغير. حيث عادت كيا 
كانت 


منشر ثلالي الأبعاد من الأمام للخئق الدع حال تخاطه 
لاح الزيادة اللحوظة في نشاط الجها زالطوقي (السهم) 


ويعاني ما يتراوح بين مليوتي إلى أربعة ملايين شخص من اضطراب 
الوسواس القهري في الولايات التحدة الأمريكية. وهذا الاضطراب يضعف الأداء 
الوظيغي للأشخاص عامة: وقالباً ما يؤثر على جميع أفراد الأسرة؛ وهذا 
الاضطراب غالبا لا يلاحظه من لا يعايش الشخص. 

والعلامات الميزة لهذا الاضطراب هي الوساوس [وهي عبارة عن أفكار 
تثبر الخوف أو الاشمثزاز تحدث بشكل متكرر] والسلوكيات القهرية "رهي عبارة 
عن سلوكيات لا يدري انمره هدفا من ورائها ولكنه يشعر بأنه مجبر على فعلها* 
والأقكار الهاجسية عادة ما تكون أفكاراأ لا حكمة من ورائهاء ومن بين هذه 
الأفكار التغكير الدائم في العنف (كأن يفكر المرء في أن يقتل ابثه) أو التلوث ركان 
يخاف الره من أن يضاب بعدوى من جراء مصافحته لشخص آخر) أو الشكوك 
(كأن يعتقد الشخص أنه قد آذى شخصاً ما في حادث مروري على الرغم من عدم 
وقوع مثل هذا الحادث) وكلما حاول الشخص السيطرة على هذه الأفكارء زادت 


وأكثر السلوكيات شيوعاً غسل اليد 


واللانسة: وقالياً مام تؤذي هذه السلركيات طيقاً لتواعد معينة وبأسلوب مارم 
وقاس جدأء قمثلاً الشخص الذي يعاني من سلوك العد القهري قد يشعر بحاجة 
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يعد كل شق قي الرصيف المؤدي إلى العمل أو الدرسةء فالشوار الذي قد يستغرق 
بن معظم الناس خسس دقائق قد يستغرق من الشخص الذي يعاني من الوساوس 
القهرية ثلاث أو أربع ساعات. وبشكل عام هتاك جزه من الشخص يدرك عدم 
جدوى السلوك الذي يفعله» كما أنه لا يشعر يمتعة في عمله: ولكنه يشعر بعد 


تور قد ؤال غه 

وتختلف شدة هذا الاضطراب بشكل كبير من شخص لآخ 
يكون الاضطراب لديه بسيطاً فيشعر مثلاً بضرورة أن يكون النزل نظيفاً ومرتباً 
قبل الخروج لقضاء الإجازات: أو يقضي في القلق بشأن حالة القزل. 
تعاط الأكثر حدة من هذا الاطراب قد تجعل الشخص يلزم البيت لأغوام؛ 
وقد غالجت ذات مرة سيدة تبلغ من العبر جم عاماً كانت تعاني من أفكار 
جنسية هاجسية تجعلها تشمئز في طويتها: ووصل بها الأمر لحد غلق جميع 
الأبواب. وإسدال الستائرء وإطفاء الأنوار. وفصل التليقون: والجلوس وسط غرفة 
مظلمة في محاولة منها لتجنب التفكير في الأفكار الجنسية التي كانت تبغضها. 
فد شل هذا السلوك حياتها مما استوجب إيداعها الستشفى. 

وقد أوضح بحث دثير خلال الأعوام القليلة الماضية وجود سبب بيولوجي 
لاضطراب الوسواس القهري: فقد أوفحت صور دراسات 55567 وجود 
انخفاض في معدل تدفق الدم في الجهاز الطوقي مع زيادة في نشاط المقد 
القاعدية ؛ وهو السبب في مكون القلق الصاحب لهذا الاضطراب. 

وكأي مرض ني آخر يعتبر العلاج الدوائي مكنا أساسياً للعلاج الفمال 
لهذا الاضطراب: وهناك ثانية أدوية لعلاج الوساوس وهناك المزيد في الطريق. 
والأدوية الحالية التي أثبتت فاعلية في علاج اضطراب الوسواس القهري هي 
Prozac (Fluoxetine), (Clomipramine) Anafranil‏ 
Paxil (proxetine), (Sertraline) Zoloft,‏ ر Efexor‏ 
Serzone (nefazodone), (venlafaxine)‏ ر Remeron‏ 
L¥0x )fluvoxamine), (mirtazapine)‏ وقد خفنت هذه الأدوية 


كثيراً من أعراض هذا الاضطراب لدى الكثير من المرضى. 


ذا 

والعلاج السلوكي مفيد أيضأ في علاج هذا الاضطراب: حيث يُمرض الره 
بشكل تدريجي للواقف تثيره: وتكون في الغالب الطقوس والعادات المرضية: ثم 
يقوم العالج بتعليم الريض وسائل إيقاف التفكير؛ ثم يشجعه على مواجهة أسوأ 
ما يخاف مئه (كأن يقنع مثلاً الشخص الذي يخاف من القانورات أو التلوف 
باللعب في الطين). 


اضطرابات طيف اضطراب الوسواس القهري 

هناك مجموعة من الاضطرابات اصطلح حديثا على تسميتها: (اضطرابات 
طيف اضطراب الوسواس القهري). والأشخاص الذين يعانون من هذه 
الاضطرابات يركزون بشكل مفرط على أفكار لا يريدونها: ولكنها تلم على 
أذهانهم بحيث لا يستطيعون إخراجها من حيز تفكيرهم إلا إذا تصرفوا بشكل 
معين: ويحدد الطبيب النفسي “روثالد بيز” الاقطرايات الثي تشكل طيف 
اضطرابات الوسواس القهري كالآتي: اضطراب نزع الشعرء واضطراب قضم 
الأظافر: ومتلازمة توريت زوهي عبارة عن اضطرابات صوتية وحركية لا إرادية) 
والذعر هوس السرقة) واضطراب التشوه الجسمي (وهو شعور بأن جز من 
الجسم شكله قبيح جدا) وسواس المرض. والانفصام الذاتي: والتسوق القهري» 
والغامرة المرضية: والألم الزمن: واضطرابات الإدمان: واضطرابات الأكل؛ 
وأضيف إليهم اضطراب التحدي الاعتراضي 

وإليك عينة من الأفكار الهاجسية 2 تؤثر بشكل كبير على السلوك: 


الشهية للطعام أو الشره الرضي للطام: 
“إثني سمين جداً! إنتي سمين جداً" على الرعم من فعل ما يتعارض 
مع هذا 

٠‏ اضطرابات الإدمان: “إنني بحاجة لشراب! إثني بحاجة لشراب!*. 

٠ه‏ المقامرة المرضية: “سأفوز المرة القادمةء سأفوز الرة القادمة! سأفوز 


اج لشراء هذا الشيه: "أحتاج لشراء هذا 


Av 
اضطراب التحدي الاعتراضي: “لا لن أفعل. لا لن أفعل! لا لن‎ © 

e‏ ي 
رفي عام ٠۹۹١‏ افترضت ”سوزان سويدر” الدكتورة بالعهد القومي للصحة 
ب ميريلاند أن صور مخ المرضى الذين يعانون من هوس نزع الشعر 
صور مخ الرضى الذين يعانون من اضطراب الوسواس القهري» وعند 
التصوير أثناء السكون جاءت الصور مختلفة عن الصور الخاصة بمرض اضطراب 
الوسواس القهري: ومع هذا فعندما تم علاج هؤلاء الرضى بمضاد الهواجس 
والاكتئاب Anafranil‏ اتخفض نشاط الجهاز الطوقي في الفصوص الصدغية: 
وهذا نفسه اما حدث عند معائجة مرضى اضطراب الوسواس القهري بمضادات 
الاكتئاب والهواجس. 

وإليك بعض الحالات كنم 
القهري تعاملت معها في حياتي المهئية 

الألم المزمن 
ستيوارت 

هو عامل في الأربعين من عمره يعمل في سقف المنازل. ركان قد أصيب في 
ظهره منذ عشر ستوات إثر سقوطه من قوق أحد الأسطح؛ وخضع بعدها لست 
عمليات جراحية في الظهر: ولكنه ظل يشعر بالألم: وقد كان مستسلماً للمرض 
طريح الفراش. وكاد يفقد أسرته: لأنه لم يكن يفكر إلا في الألم؛ ولكن خوفه من 
فقد أسرته هو الذي دفعه للذهاب لطبيب نفسي: وقد أوضحت صور دراسة 
5061 وجود نشاط مقرط في الجهاز الطوقي: وقد وصف له ٠٠١‏ مجم من 
Anafranil‏ يرمياء وبعد خسة أسابيع قال إن الألم مازال موجوداً: ولكن 
زه على هذا الألم قل كثيرً: واستطاع النهوض من سريره والعودة للعمل. 
قد أشار باحثون آخرون إلى حالات غديدة من الألم الزمن استجابت للعلاج 


لاضطرابات طيف اضطراب الوسواس 


بمضادات الهواجس 


انها للتدرببات البدنية مدة ساعتين إلى 
ثلاث ساعات يومياً: كما أضبحت نويات الشره تحدث بشكل متزايد: ولم تمع 
للعلاج إلا عثدما أحست أن الأمور خرجت تباماً عن نطاق سيطرتهاء وخلال 
مرحلة التقييم الأولية اعترفت بأن سلوكها غير طبيعي» وأنها تكرهه: ومع هذا 
فعندما كانت تدعى إلى الطعام كاتت تشعر يأنها لا تملك إلا أن تستسلم لهذه 
الدعوة. وعد الأكل لم تكن تستطيع أن تخرج فكرة الخوف من زيادة الوزن من 
ذهنها. و“ليسلي” لها خالة كانت تعاني من اضطراب الوسواس القهري: وقد 
أوضحت صور دراسة 58867 التي أجريت على “ليسلي” زيادة في تشاط 
الجهاز الطوقي والعقد التاعدية: وبناءً على هذا تم وضعها في مجموعة تعاني من 
اضطرابات الأكل وإعطاؤها مضاد الهواجس والاكتثاب ©6/0286. وتحسنت 
حالتها بشكل كبير على مدى الأشهر الثلاثة التالية: إلى حد أنها كانت تاكل 
بشكل طبيعي: وتوقنت تماماً عن تناول الملينات: وأصبحت تقوم بالتدريبات. 
البدئية يودي فترة تقل عن الساعة. 

وقد أشارت إحدى الدراسات التي أجريت على ©0023 إلى أن تعاطي 
٠‏ مجم وميا من 660236 يقلل بشكل كبير من توبات الشره والتقيؤ الذاتية 
وقد أشارت الأدبيات الطبية إلى أن 260236 يقلل من نشاط الجهاز الطوقي 
لدى مرضى اضطراب الوسواس القهري 


إدمان المخدرات أو الكحول 


تعاطي الخدرات والكحول وهو في الثانية عشرة هنا 
إلا وهو في السادسة عشرة: وبعد أن كان قد تناول 


غمره» ولم يعرف والداد بهذا 
ئة مرةء وكان يشرب زجاجة (من الكحول) يميا على 
حد قوله. وقد صرح “جوشوا” بأنه حاول أكثر من مرة الإقلاع عن هذاء ولك 
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دون جدوی» وعندما جاء به والداد اتضح لي وجود تاريخ أسري حافل بإدمان 
الخدرات والكحول سواء من ناحية الأب أو الأم: وذلك على الرغم من أن أي 
من انوالدين لم يتناول الخدرات أو الكحول» وبعد 
وجود نشاط مقرط في الجهاز الطوقي: وصف له 201066 بالإضاقة إلى العلاج 
النقسي الفردي والعلاج من خلال مجموعة الدعم: وقد أشار جوشوا إلى أنه بعد 
هذه المواد الخدرة. ولكنه كان يشعر 
بتدرة على تجنب هذه الرغبة بسهولة أكبر من خلال الوسائل السلوكية التي 
تعلمهاء حيث أصبح بمقدوره أن يبعد قكرة االخدرات والكحول عن ذهنه. 
المقامرة المرضية 
يستمتع الكثيرون بالمقامرة: حيث يشعرون بالسعادة عندما يفوزون 
وبالإحباط إذا خسرواء وهم يدركون أن المتامرة لعبة حظ كأشياء كثيرة في 
الحياة؛ ولكن هناك البعض يدمنون المقامرة؛ ولربما دمرت حياتهم برمتهاء وقد 
عرفت جمعية الطب النفسي الأمريكية القامرة بأنها سلوك دائم ومتكرر يتصف 
بسوء التكيف ويؤدي إلى إضاد الحياة الشخصية والأسرية والوظيفية للشخص. 
مية عادة ما تبدأ “بفوز كبير” ويظل هذا الفوز عالقا في ذهن المقامر: 
ويظل يحاول تحقيقه مرة أخرى إلى حد تدمير نفسه 
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كان “آدم” قد جاء للعيادة بسبب شعوره بالإحباط: وذلك بعد أن هجرته 

زوجته : وبعد أن ذهب إلى محام إجراءات إعلان الإفلاس ويعد 
المقامرة على ماله: وقد كان “آدم” رجل أعمال تاجحاً يعمل بجد من أجل البدء 
ف مشروعه الخاص» ولكن في السنوات القليلة التي سبقت مجيئه لي كان يقضي 
ويكثر التردد على “رينو وليك تاهو". وني أول 
يدفعني تحو المقامرة: وأنا أعرف أن هذا 
إذا لم أفعل هذاء فإنتي سأشعر بتوتر 


لعلاج كان لا يزال يشعر برء 


البيت مدمن للكحول: قوالده وجده 


4. 


لي ٣ر‏ "لاب أن ترى جميع أفراد الأسرة لتعالجهم: فيم دائماأ في شجار 
دائم مع بعضهم. كما أنهم قد يضمرون القغائن لستوات وسئوات”. وقد انفم 
"آدم” إلى جمعية القامرين المجهولين: بالإضافة إلى خضوعه للعلاج النفسي» 
وتناوله لجرعة يومية صغيرة من ©6028 لساعدته على التحول عن الأفكار 
الهاجسية التي تتعلق بالقامرة وئي النهاية استطاع “آدم” أن يعيد علاقته مع 
زوجته ويعيد بناء مشروعه. 


الإنفاق القهري 
الإنفاق القهري هو أحد الظاهر الدالة على وجود مشاكل في الجهاز 
الاوقي ٠‏ والشخص الذي يعاني من هذا يجد متمة في متابعة البضائع وشرائها: 
يقضي وقتأ طويلاً في أنشطة التسوق» وشل هذا الإدمان يمكن 
أن يدمر الوضع الادي للشخص. ويضر بعلاقاته: ويكون له آثار سلبية على 
عله 


جيل 
كانت جيل" تعمل كمديرة مكقب بإحدى الشركات القانونية الكبرى في 
”سان فرانسيسكو”. وكانت تجد ما يدفعها للذهاب لتجر ”يوئيون سكوير* 
بالقرب من شركتهاء وذلك قبل العمل وأثناء ساعات الغداء ويعد الانتهاء من 
العمل: وكانت تشعر بنوية من الإثارة الداخلية وهي 
ولأسرتها. وكا 


تستمتع بشراء الهدايا للآخرين حتى وإن كانوا مجرد 


انفسها منه: وكثيراً ها كانت تثور بينها وبين زوجها الشجارات بسيب ما تنفقه 
في جولات تسوقها الغرطة فيهاء وقد وصل بها الأمر إلى حد اختلاس الأموال من 
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العمل. حيث كانت مسئولة عن دفتر شيكات الشركةء وبدأت تكتب وتصرف 
شيكات لبائعين وعميين لتغطية دينها الشخصي: ولكن بعد مراجعة الحسايات 
اف أمرها توقفت عن الاختلاس: ولكن إدمانها للشراء لم يتوقف: ولم يجد 
يطلقها بعد أن اكتشف أن عليها دين بطاقة اثتمان يقدر 
ألف دولار؛ وسعت “جيل” للعلاج بعد أن شعرت با والخوف؛ 
والاكتئاب: وقد كانت تعاني من قلق مزمن استمر معها طرال حياتهاء ففي 
مرحلة الراهقة كانت تعاني من اضطراب الأكل. وکان لها ابن عم يعاني من 
اضطراب وسواس قهري: وقد أوضحت صور دراسة 505667 التي أجريت لها 
وجود زيادة ملحوظة في نشاط الجهاز الطرقي؛ ولذلك عندما كانت تشرع في فكرة 
أو سلوك ما (الإتفاق) كانت تجد صموبة كبيرة في التحول عنه: وقد أفادها 
تناول 201018 وهو مضاد للهواجس والاكتئاب كجز؛ من عملية الشفاء. 


اضطراب التحدي الاعتراضي 

وهو اضطراب سلوكي يوصف به الأطفال والراهقون الذين يميلون إلى 
السلبية: والعدوانية ‏ والتحدي والاعتراض» والجدل» كما أنهم يتصفون بسرعة 
الانزعاج وكثرة الغضب: وخاصة عندما لا يحصلون على ما يريدون: ومثل هؤلاء 
الأطفال دائمً ما يكونون غير متعاوتين ويميلون إلى قول “لا” حتى إذا كانت 
"نمم" لصلحتهم. والسؤال الذي أطرحه على الوالدين لساعدتي على تشخيص 
هذا الاضطراب هو: “من كل عشر مرات تطلب فيها من الطفل أن يقمل شيثاً ما 
كم مرة يفعل فيها هذا الشيء دون جدال وشجار؟” ومعظم الأطفال ينصاعون 
اسبعة أو ثمانية طليات من بين كل عشرة طلبات يطلبها الوالدان دون مشاكل. 
أما الأطفال المصابون باضطراب الوسواس القهري: فيتصاعون عادة لثلاثة أو 
أربعة طليات أو أقل من ذلك: ومتهم من لا يتصاع إطلاقا. 


كانت أول مرة التقيت فيها ب "ديفيد" عندما كان في السابعة من عمره 
عندما جاءني مع والدته وهو يرتدي حناء متسخاً: وبمجرد أن جلس وضع 


قدميه على الأريكة الجلدية ذات اللون الأزرق الداكن: ضا كان من أمه بعد أن 
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شعرت بالارتباك من وقاحته إلا أن أبعدت قدميه عن الآريكة» فعاد ”ديفيد‎ 
وأبعدت قدميه عن الأريكة‎ 
مرة أخرى» وتكرر الوقف مرة أخرى. وأنا أشاهد مشاكل الجهاز الطوقي بشكل‎ 
عملي. فالقالب أن ”ديفيد“ كان يريد وضع قدميه على الأريكة ؛ لأن أمه لم تكن‎ 
تريد ذلك (وربما كان هريد أن يعرف ماذا سيحدث إذا ضايقني) والأم لم تحتمل‎ 
عدم اتصياع الطقل لها: ولذلك أبعدت قدبيه عن الأريكة: وقد أدركت من‎ 
خلال ما رأيت أن العديد من مشاكل هؤلاء الأشخاص أصلها عدم القدرة على‎ 
تحويل الانتباه والاحتفاظ بمواقعهم ولتأكيد ما كنت أتوقعه بشأن "دينيد” قلت‎ 
بعض العبارات مثل: “الطقس جميل اليده أن كاليقورنيا رائعة -ولم‎ 
يكن “ديفيد” من كاليفورنيا- تعجيني ملابسك” إلى غير ذلك من العبارات؛ وقد‎ 
جادل "ديفيد” في ثماني عبارات من العشر التي قلتهاء حيث قال مثلاً: “إن‎ 
الطقس فظيع... إنني أكره كاليفورنيا- إن أمي هي من اختارت لي هذه اللابس‎ 
العجيبة...” ومن الناحية الأخرى ظهرت على الأم نظرة شك. وكانت تجادل‎ 
الابن فيما يقول قائلة له: “هذا طقس جميل... إنك قلت البارحة إنك تريد‎ 
العيش في كاليفورنيا... هذه ملابسك المفضلة” وبمزيد من النقاش مع الأم اتج‎ 
لي أنني أمام مشاكل جهاز طوقي متوارثة بين الأجيال.‎ 
وعندما أشرت في البداية إلى احتمال وجود صلة بين النشاط المفرط في‎ 
الجهاز الطوقي واضطراب التحدي الاعتراضي. لم يأخذ العديد من زملاثي الأمر‎ 
بجدية: إذ كيف يكون هناك صلة بين اضطراب التحدي الاعتراضي: هو‎ 
الوسواس القهري: وهو اضطراب قلق‎ Ea وبين‎ E افطراي موقي‎ 


. ألا تعتقد 


داخلي؟ ولكن 
صعوبة في تحويل الا: 

ذلك“ وغالياً ما يكر ١‏ الطقل يعائيان من مشاكل في الجهاز از الطوقي » والكثير 
من لاء الأطفال يكون لهم تاريخ آسري من اضطراب الوسواس القهري ومشاكل 


الجهاز الطوقي الأخرى. 
ومن الأشياء التي ة التي وجدناها لدى المرضى الذين 
قمنا بإجراء الدراسة عليهم أن الأب والأم اللذين يعانيان (أو أحدهما يعاني) مق 


الد 


r 
أفكار هاجسية أو سلوكيات قهرية أو شخصية غير مرنة غالبا ما يكون لديهما‎ 
ي راسة إحدى عشرة حالة‎ 

مدن ينطبق عليهم هذا النمط. وأجريتا دراسات 58561 على كل من الأب (أو 


الأ والطفل. وقد أظهرت صور الدراسة لتسع من بين الإحدى عشرة حالة 
نشاط الجهاز الطوقي. ويمكن أن يعود هذا لسبب بيولوجي أو 
سلوكي. حيث يمكن أن نفترض أن زيادة نشاط الجهاز الطوقي (مكون 
بيولوجي) يمكن أن يجعل الوالدين يعانيان من مشاكل في تحول الانتباه؛ بحيث 
يتعلقان بتفكير أو سلوك معين دون التحول عنه. مدا يسبب لهما عدم المرونة: 
بهنما تؤدي عدم قدرة الطفل على تحويل الانتباد إلى أن يبدو سلوكه | 
ويمكن أن نفترض أيضاً أن عدم مرونة الوالدين تجعل الطفل يتصرف بشكل 
اعتراضي (مكون سلوكي) حتى يشعر بالاستقلالية والذاتية؛ وهو ما يؤدي إلى 
زيادة نشاط الجهاز الطوقي التي أظهرتها دراسات '50867. 

وقد ذكرنا من قبل أن الأشياء غير الطبيعية في الجهاز الطرفي يمكن أن 
تعود لطبيعنها من خلال العلاج القعالء وهذا لا ينطبق على حالة دون الأخرى؛ 
حيث أوضحت الأبحاث أنه بدون التدخل العلاجي بشكل ما لا يطرأ أي 
تحسن ملحوظ على مشاكل الجهاز الطوقي: وفي الحالة التالية التي كانت تعاني 
من اضطراب التحدي الاعتراضي قمنا بمتابعة تطور الحالة 


وجود زیا 


جيريمي 

وهو يبلغ من العمر تسع ستوات» وكان قد جاءني يسبب سلوكه 
الاعتراضي التزايد: وقد تم فصله من الدراسة خمس مرات في الصف الخامس؛ 
ولتحديه الصريح لارسه؛ وقد طلبت 
الدرسة من والديه ألا يعيداه للمدرسة إلا بعد علاجه: ومن خلال فحص حالته 
اتضح أنه مصاب ياضطراب التحدي الاعتراضي » حيث أشارت دراسة 58867 
شاط الجهاز الطوقي؛ وبعد أن 


لأنه كان یرف قعل ما يطلب مته 


Anafranil lî‏ وخلال أسبوعين ظهر تحسن إكلينيكي ملحوظ عليه وقد 
أعيد إجراء دراسة 58861 بعد شهرين. وكشفت الدراسة عن عودة نشاط 


ل 
الجهاز الطوقي لطبيعته: وفي العام التالي أبلى “جيريمي” بلاة حستأ قي 
دراسته» بل إن مدرسته لم تفهم السيب !١‏ 


جعل مدرسه السابق يحذرها منه. 


الضغط غالبا ما يزيد من نشاط الجهاز الطوقي 


بالنسبة إلى الأطفال والمراهقين الذين يعائون من اضطراب التحدي 
الاعتراضي كثيراً ما أجرة SPECT‏ لم وا 
والأخرى أثناء التركيزء والغريب أن نصف الحالات التي تم دراستها تقريباً كان 
نشاط الجهاز الطوقي فيها يزيد كلما اجتهد الطفل في التركيز: وأعتقد من 
الناحية الإكلينيكية أن هذه الزيادة تظهر ادى الأطفال الذين يميلون للاعتراض» 
والذين يزداد اعتراضهم عندما يتعرضون لضغط أو عندما يجبرون على الانصياع 
لأوامر معينة. وقد رأيت هذا كثيراً في إحدى وحدات علاج الراهقين» فيعض من 
هؤلاء الراهتين يصبح أكثر إصراراً بما يجعله يرفض الانصياع لأوامر الموظفين في 
الوحدة. ويئتهي به الأمر إلى الحبس» أو ما هو أسوأء بل وفي بعض الحالات 
يتم استخدام القوة البدنية» كل ذلك بسبب عدم قدرة هؤلاء المراهقين على 
تحويل انتباههم. بحيث يتصرقون بشكل مناسب» وسا يزيد الأمور سو أن 
يتعامل المراهق مع ممرضة تعاني من مشاكل في الجهاز الطرقي: بحيث لا 
تستطيع التنازل قليلاً حتى تخفف من حدة الوقف. 

كين وكاتي 

تعثل أسرة ”كين“ مثالاً واضحاً لا يمكن أن يتسبب فيه النشاط الملرط 
للجهاز الطوقي؛ فقد جاءت 
وعندما رأته بنته الصغرى “كاتي”: 


”. وقد كانت “كاتي” تعاني من بره سور لد 
في قضاء وقت أطول 
طلب منها هذا أسرعت بالرد قائلة؟ 
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ولكن “كين” لم يستسلم بسهولةء حيث أسك بها ووضعها في السيارة: 
أخذت تصرخ وتصيح وتبكي طوال الطريق إلى الطعم. بحيث استحوذت على 
الاهتمام طوال هذه ال توققت عن البكاء وجفقت دبوعها قائلة 
والذي حدث آنه 
عندما أجيرها كين" على النجيء معه توقف مخها عن التفكير: وتمسكت برد 
قعلها الأول ولم تعد قادرة على التفكير قيما ترغب حتقاً قي فعله. 

وقد أضحت دراسة 58801 التي أجريت ال "كاتي” زيادة في نشاط 
الجباز الطوقي: وجميع أبناء "كين" هم أحفاد لأجداد كانوا يدمئون الكحول: 
وفد رأيت أن هناك اتصالاً كبيراً بين إدمان الأجداد للكحول وزيادة نشاط 
الجهاز الطرفي. 

وز ظل ميل الأطفال والراهقين الذين يعاتون من اضطراب التحدي 
الاعتراضي إلى عدم المرونة المعرفية عند إجبارهم على الانصياع لا يطلب منهم: 
فتد أن الوسائل السلوكية (مثل إعطاء خيارات وتشتيت الانتباه) تلعب 
دوراً فعا في دفع هؤلاء الأطفال للانصياع: فعندما تعطي الطفل الذي يعاني من 
هذا الاضطراب الخيار بشأن وقت قيامه يما يطلب منه: فسيقل احتمال إصراره 
على قول: "لا... لن أفعل أما عندما يتشبث الطفل أو الراهق بتفكير أو 
سلوك معين. فقد وجدت أنه من الأة هنا أن تترك مناقشة الموضوع فترة 
قصيرة لتعود بعدها لثاقشته وقد كانت فرصة نجاح ”كين“ في اصطحاب 
"كاتي” ممه قي السيارة ستزيد لو أنه أعطاها الخيار بدلاً من مجرد إجبارها على 
المجيء معه. 

علاج أسرة تعاني أيضا من زيادة في نشاط الجهاز الطوقي 

حالة الأسرة التالية توضح كيف أن المرضى الواحد في الخ يمكن أن يظهر 

إكلينيكياً بأشكال مختلفة: فقد أجريت دراسات 50661 على الأم وائتين من 


إنني آنفة يا أبي: إنني حقاً كنت آريد أن أتغب مط 


اسلينا وصمويل ونورا 

السادسة والثلاثين من عمرها شعرت باكتئاب عقب 
ولادتها لطفلها الأول قبل عشر ستوات من قحصهاء كما كانت تعاني من توتر 
ن الوزن: وبشاكل في 
التحكم في أطفالها: ووصلت حالتها إلى أوجها عندما 
الانتحار عقب انفصالها عن زوجها: وقبل أن كانت قد ذفبت 
وصف لها مضاداً للاكتئاب. ولكنه لم يؤت الثار الطلوبة: 
و وبدأت معها في جلسات العلاج النفسي: ووصفت لها 


وخلال عدة أسابيع ساءت حالة الاكتثاب لديهاء ولكنها رفضت إعادة تناولك 
لدواء. 
وفي محاولة لإقناعها بأن اكتثايها له سبب بيولوجي بالإضافة إلى السبب 


النفسي تم إجراء دراسة 5۴٤€‏ لها والتي أوضحت وجود زيادة في نشاط 
الجهاز الطرقي (اثسبب الأساسي لاكتئابها) وزيادة ملحوظة في نشاط الجهاز 
الطوقي 

وقد طرحت عليها مزيداً من الأسثلة الموجهةء لأعرف ما إذا كانت تعاني 


من اضطراب الوسواس القهري» وعلى الرغم كرت في البداية إمابتها 
بهذا الاضطراب. إلا أنها كانت تصر على أن يكون كل شيء في المنزل متقنأء 
ولا ترضى في ذلك بدون درجة الكمال» كما أنها كانت تماني من أفكار سلبية 
كثيراً ما كانت تلح على ذا و لي وهي تذرف الدمع : “هل تعني أن 
زوجي كان محقا في اعتقاده بغرابة سلوكي التمثل في ضرورة وضع التمصان في 
الدرج بشكل معين: وتثبيت الأزرار بشكل معين. وغضبي الشديد إذا لم يحدث 


اهنا" 
وأخبرتني “سليتا” بعد ذلك بيعض الطقوس أو العادات التي كانت تفعلها 
بنتها "لورا“ ات الثمائية أعوام قبل دخولها أي حجرة جديدة. ومن ذلك أن 


وكاء 


تسم بأضابعيا تخت أنقها فر تلفق لورا” تعاثي من وسواس 


لل 
قهري يتعلق بغلق الأبواب: فمع كل مرة يغادر فيها أي شخص المنزل كانت 
تتبعه لتتأكد من إحكام غلق الأبواب: تخيل حجم غضب أخيها وأختها؛ 
لأنهما لا يستطيعان الخروج للعب دون أن تحكم غلق الأبواب ورائهما 
١‏ لغ مق العمر عشر 
سنوات: وذلك لأنه كان يعائي من اضطراب قصور الانتباه واضطراب التحدي 
الاعتراضي. ولكن أعراض قصور الانتباه لدى صمويل لم تستجب للعلاج من 
خلال 512110 أو exedrineط‏ أو etالC‏ وهي أدرية منبهة تستخدم في 
هلاج قصور الانتباه: وقالت “سلينا” عن “صمويل” إنه بمجرد أن تطرأ فكرة 
على ذهنه لم يكن يستطيع طردها من ذهنه: وكان يسير وراءها لساعتين وتصف 
في أرجاء المنزل يسألها نفس السؤال الذي أجابت عنه: وقد كان "صمويل" من 
أكثر الأطفال سلبية وعدواء وعلى الرغم من أن أمه كانت تعاني من 
الاكتئاب. إلا أنه كان دائم التحدي لها. ودائم الصياح في إخوته: وكان يقمل 
كل ما يمكنه فعله ليزيد الصراع سود في القزل. 

وقد أجريت دراسات 50861 على الطفلين لعرفة هل مشاكلهما لها 
سبب وراثي أم لا؟ وهل استجابتهها للعلاج واحدة أم لا؟ وامثير للدهشة أن 
كلاهدا ظهر لديه زيادة في نشاط الجهاز الطوقي؛ ولم يكن لديهما أي مشاكل في 
از الطرقي: كما لم يكن لديهما ما يشير إلى معاناتهما سن ال 
الإكلينيكي. 

بنا على نتائج دراسة 50567 رعلى المعلومات الإكلينيكية مف 
ا"سلينا” 80028 والذي أدى إلى عودة النشاط الزائد للجهاز الطوقي إلى 
وضمه الطبيعي؛ وذلك للحد من الاكتثاب وساعدتها على تقليل التفكير 
لماجي والسلوكيات القهرية؛ وقد شيرت استجابة إيجابية للعلاج؛ وقالت 
+ وقد كان لصور 
رجياً لا تعاني منه: وأنه ليس 
ضعب هيا اوت اوا مما فجعها على الاستتران في قول 


دج ابن سلينا ”مويل“ 
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كما وصف ل ”صمویل* 800286 واستجاب له بشكل إ 


ابي أ. 
راسي بشكل كبير: وللدرة الأولى في حياته 


حيث قلت معارضته وتحسن 


يوضع اسمه في لوحة إدراجه في يرنامج أصحاب المهارات والواعب 
في العام التالي. 

أما "لورا” فقد رفضت ف البداية تناول الأدوية: واستمرت في سلوكياتي 
الطقور أشهر تقريباً وافقت على البد» في تناول ۲023 وقلت. 


سلوكياتها القهرية. وقد تحسنت طبيعة التعامل بين أفراد الأسرة بشكل كبير 
بعد علاج الأم و" صمويل” و"لورا” بالأدوية والعلاج النفسي. 

وقد كان من الواضح أن لطبيعة التعامل بين أفراد هذه الأسرة دور فعالاً 
فيما كانت اضطرابات ومشاكل أفراد هذه الأسرة مترتبة 
على بعضها البعض: فاكتئاب الأم وأقكارها الهاجسية أدت إلى قلق الأطفال 
ومشاكلهم السلوكية. وبشاكل تدفق الدم في الخ لدى الأطفال ربما تكون قر 
من هذه المشاكل السلوكية: مما أدى إلى شعور الأم بمزيد من الضفط. 


قانمة الجهاز الطوقي 
إليك قائمة الجهاز الطوقي. أرجو أن تقرأ قائمة السلوكيات» وتفيم نشك 
تقوم بفحصه؛ في كل سلوك من السلوكيات المذكورة. استخدم 
القياس الآتي: وضع الرقم الناسب أمام كل عنصر. وإذا كان لديك خمسة 
أكثر تتراوج درجاتها بين ٠-۴‏ درجات: فهذا يعني ارتفاغ احتمال 
وجود مشكن في الجهاز الطوقي 


اني منه: وقد كانت 


١‏ القلق المقرط أو يدون داغ 
۲. الغضب إذا لم تسر الأمور كما تريد 
*. الغضب إذا وجدت في غير مكاتها. 


. اليل للاعتراض والجدال. 


اليل للأقكار الهاجمية (أقكار سلبية مقكررم. 


. اليل للسلوكيات القهرية. 
. الكراهية الشديدة التغيير. 


اميل لإضمار الأحقاد. 

صعوبة تحويل الانتباه من موضوع لآخر. 
صعوبة تحويل السلوك من اتجاه لآخر. 
صعوبة رؤية الخيارات التاحة في المواقف. 
اليل للتسك بالرأي وعدم الإنصات للآخرين. 


الميل للتقيد بسلوك معين سواء كان مفيداً أم لا 


. الغضب الشديد إذا لم تؤد الأشياء بشكل معين 
. اعتقاد الآخرين أنك كثير القلق 

. الميل لقول "لا" دون تفكير في السؤال. 

. اميل لتوقع النتائج السلبية. 
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لأخرى: ومن أمر لآخر: فإذا حدث خلل وظيقي في هذا الجزء 
يميل إلى التشبث بأفكار وسلوكيات سلبية؛ كما يجد صعوبة في رؤية البدال 
التاحة في الواقف؛ ولعلاج هذا الجزء من الخ؛ فلابد من تدريب العقل 
رؤية البدائل والأفكار الجديدة 

وقد تناولت في هذا الكتاب استخدام الأدوية في علاج الخ. وهذا ما 
في هذا الفصل أيضاً: ومع ذلك لابد أن تتذكر أن أفكارك وسلوكياتك اليومية 
تأثير كبير على كيمياء الخ. وقد أوضح عالم النفس “جيفيري شوارتز“ من 
بحثه الذي نان جائزة عليه درساً هاما عن الملاقة بين الجسم والعقل: وقد 
مع باحثين آخرين في همالا بدراسة أشخاص يما 
القهري من خلال دراسات 50861 وقد انتهوا 
ذكرناها في هذا الكتاب» وامثير للدهشة أنه عند معالجة هؤلاء المرضى بأ 
مضادة للهواجس انخفض نشاط الأجزاء التي كان يوجد بها نشاط مفرط 
من الحد الطبيعي: وقد أحدثت هذه النتيجة ثورة في الطب النفسي. حيث 
أن الأدوية تساعد على شفاء العيوب الوظيفية للمع: ومع هذا 
إثارة يتمثل في أن المرضى الذي لم يعالجوا بالأدوية وإنما عولجوا من 
العلاج السلوكي فقط عاد نشاط الخ ”غير الطبيعي” لوضحه الطبيعي (الأسلي) 
الحالات التي كان العلاج السلوكي فيها قعالاً: وهذا يثبت أن تغيير ا 
يمكن أن يؤدي أيضأ إلى تغيبر أنماط الخ 


الوصفة الأولى 
لاحظ الأوقات التي تنتابك فيها الهواجسء واشغل نفسك بآمر آخر 
ثم عد للمشكلة لاحقا 


إن الخطرة الأولى للتغلب على الخلل الوظيقي للجهاز الطوقي هي أن 
تلاحظ ارق التي ايك فيها كار عاجنية. ون ق 2 


لهذا 


موري 

ي“ من العمر ۴۲ عامأ وقد جاء إل لشعوره بتوتر مزن وقد 
بشأن عمله. وعلى الرغم من تقارير أدائه الجيدة: إلا أنه كان 
يشعر أن مديره لا يحبه. وكثيرا ما كان القلق الدائم يسبب له الإز اجء ولم 
تيع "موري" “ أن يخرج هذه الأفكار من ثهنه: : فقد كانت تلح على ذهته مراراً 
وتكرارا وكان يشكو من الصداع: والتوترء والعصبية في المنزل؛ ولم يغد معه أي 
تفاش عقلي ؛ ولذلك طلبت منه أن يدون المرات التي كان يفرط فيها في التركين 
على هذه الأفكار السلبية بشأن العمل؛ وكانت هذه الأفكار تحدث له كل عدة 
اساعات. وقد أقاد معه تدريب التخلص من الأفكار السلبية التلقائية: ولكنه لم 
ينع هذه الأفكار تماما من الدوران في ذهقه» وقد كان علاجه هو أن يشغل شه 
عنها: وقد طلبت مئه أن يغذي أغنية كلما بدأ عقله في الانشغال بهذه الأفكار 
ولذلك اختار عد ات يحبهاء وأخذ يغنيها كلما أتته هذه الأقكار وقد تجح 
معه هذا الأمر. فقد كان يحب الموسيقى. وكان يشعر أنها توفر له أداة للتحكم 
في أفكاره الباجسية. 

رمن بين مرضاي الدين يعاتون من مشاكل في الجهاز الطوقي من يعمدون 
إى كتابة قائمة بكل الأشياء التي يمكن أن ار السلبية التي 
قلح على عقولهم. وإليك آمثلة لهذ 


کان دائم ۱ 


غتاء أغنية مفضلة. 


٠‏ التأمل المنظم. 
* التركيز في كلمة. وعدم السماح لأي فكرة أخرى بدخول الذهن. 
تخيل أن هناك مكنسة تكنس كل الأفكار الأخرى. 
فإذا اجتهد, نفك عن الأقكار الهاجسية أو أغلقت الطريق 

أمام دخولها عقلك. فإنها ستفقد بمرور الوقت أي سيطرة لها عليك. 


الوصفة الثانية 
فكز فيما ستقوله قبل أن ترفض بشكل آل 
ذكرنا من قبل أن العديد من اذ 
الجهاز الطرفي لديهم ميل للرفض بشكل تلقائي. قعليك وجا به الميلء 
فقبل أن تجيب على سؤال أو على طلب بشكل سلبي خذ 
أولاً فيا إذا كان من الأفضل أن ترفض أم لاء وغالبا ما يكون من المفيد أن تأخذ 
اننا عميقا ثم تخرجه في خمس ثوان, وز ذ وقتاً أطول قبل أن ترد 
فبثلاً انفساً عميقاً قبل أن تقول لها إل 
لا تشعر برغبة في ذلك؛ استغل رقت الت 
أل نفسك ما إذا كنت حقأ ترفض طلبها: وهل من مصلحتك آ 
ترفض وتستمر في قعل ما تفعله أم من مصلحتك آلا تعارضها؟ وقد أفسد الرة 
الت من العلاقات: خذ قدراً كافياً من الوقت لتسأل نفك ما ذا 


ائي ١‏ 
كفت حقاً تريد أن ترقض أم لاا 


الوصفة الثالثة 

دون ا لبدائل والحلول عندما تشعر بسيطرة فكرة ما عليك. 
عندما تسيطر عليك فكرة ماء من المقيد أن تدون هذه الفكرة: لأن 
سيساغدك عنى إبعادها عن ذحتك» فرؤية القكرة على الورق يجعل من ا 


rr 


خماك كالترقية مثلاً فلتفمل الآتي : 

.١‏ دون القكرة 
“إنني قلق بشآن ما إذا كان سيتم ترقيقي أم لا“ 
؟. ضع قائمة بما يمكنك فعله حيال الشيء الذي تقلق بشأته. 
“يمكنني أن أفعل آفضل ما يمكنتي فمله” 

1 “ساظل أفمل ما يجعلني موقع ثقة: كما ساستمر في العمل الجاد 
والإبداع“ 
”ساتحقق من معرفة الدير برغبتي في | 
"سأعلم الدير -بثقة ولكن دون مساومة- بإسهاماتي في الشركة“ 
*. اكتب قائمة بما لا يمكنك قعله حيال الشيء الذي تقلق بشأئه 
“لا يمكنني أن آخذ القرار نهابة عن ا مدير" 

لا يدكنني أن أرب في أكثر من هذا" 7 

يمكنني أن أجعل الترقية تحدث: والقلق لن يجذي خبط" 

"لا يمكنني أن أجعل الترقية تحدث (على الرغم أن لي تأثيرا كبيرا 

هذه العملبية من خلال موقفي وأدائي في العملم. 

استخدم هذا التدريب التحرر من الأفكار التي تسيب لك الأرق ليلً: 


الوصفة الرابعة 
اطلب مشورة الآخرين عندما تشعر بتسلط فكرة عليك 
من الأفكار الملحة. قمن المغيد أن 
٠‏ التي تقك أو تخيفك أو السلوكيات 
اللحة غلى هنك مع شحخص آخر آمر مقيد جداًء لأن مجرد الحديث عن هذا 
يظهر لك بدائل جديدة» وقد كنت أستعين على مدى سني عمرى 
مخلصين ساعدتي على التغلب على الشاكل التي كانت تواجهني 


بناصحين 


في إجراءات دراسات 50867 على مراي 
تعرضت لهجوم بن قبل بعض الباحثين في حقل الطب النفسي: وأرسلت 
خطابات للعديد منهم أطلب منهم المساعدة والتعاون: ولكن دون مجيب: فتر 
كنت سعيداً جا بالفائدة الإكليتيكية لهذه الدراسات في المارسة الإكلينيكية 
اليومية. وكنت أريد أن يشاركني الآخرون هذه الفرحة والعرقة الجديدة؛ وقد 
جعلني هذا الهجوم أشعر بالقلق (تذكر أنني أعاني من 
تشاط العقد القاعدية: وآن لدي ميلاً قربا لتجنب الصراع والواجهة). 

وقد طلبت تصيحة أحد أصدقائي المقربين ممن كانوا يتابعون تطور أبحاثي 
ويبعث لي العديد من الرضى الذين استفادوا من هذه التكنولوجيا. وعنديا 
أخبرته بانهجوم على أبحاثي ابتسم وتسادل عما دهاني لتوقع عكس ذلك: وقال 
لي: “إن الأشخاص الذين يقول خلاف الألوف عادة ما كائوا يحرقون 
فوق أوتاد: وكلما خالقت الألوف ثار عليك من حولك” وعندما قال لي: ”مانا 
كنت تتوقع شير ذلك“ فقد منحني هذا متقوراً جديدا لتضير ما حدث» 
وأصبحت أرى سلوك أولثك الباحثين بشكل مختلف (فقد قام واحد من أشد 
النتقدين لأعمائي بنشر نتائج بحث بعد ذلك بعام تؤكد ما رأيته إكلينيكيأ 
ولذلك عندما تشعر بأنك سجين فكرة أو سلوك معين: عليك أن تدع الآخرين 
يساهدونك على التحرر من هذا السجن. 


الوصفة الخامسة 
اقم بحفظ وتلاوة دعاء السكينة 
كلما ألحت عليك الأفكار السلبية 
يردد ملايين البشر فى كل أنحاء العالم يومياً دعاء السكيئة. فهو 
طبية يأن هناك حدوداً لقدرتنا فى الحياةء ويأن علينا أن نحترم تلك القدرة 
المحدودة. كما يجد كثير من الناس راحة وضمأنينة 
حفط الأريمة أسطر الأول من هذا الجا 


عندما يرددونه إذا ما 


ساورتهم أفكار هدامة وأوه 


re 
ريمكنك أن تغيرها بالشكل الذى يتماشى ومعتقداتك)‎ 
إلهي هب لي السكينة‎ 
كي أتقبل الأشياء التي لا أستطيع أن أغيرها‎ 
وهب لي الشجاعة لأغير الأشياء التي أستطيع تغييرها‎ 
وهب لي من الحكمة ما أميز به بين الأمرين‎ 


اكب نظا 
وان أقبل الصاعب على أنها الطريق للسكينة 
وان أقبل هذا العالم بآثامه كما هو: لا كما أريد له أن يكون» وأن أثق بقدرتك 
على أن تهديني إلى صحيح الأشياه إذا استسلمت لإرادتك لكي أجد السعادة 
البسيطة في هذه الحياة 
والسعادة الغامرة في رحابك بالحياة الأخرى. 
- تنسب إلى “رينهولد رنهبر” 
الوصفة السادسة 
لا تحاول إقناع شخص آخر تسيطر عليه فكرة ما 
اتركه وعد إليه لاحقا 

إذا وجدت نفسك وسط مناقشة لا تستطيع الخروج منها مع شخص 
يتشبث بموققه» فلتتركه مدة عشر دقائق أو عشر ساعات أو حتى عشرة أيام! 
منه أثت ولا الشخص الآخر أي 
أن تعود لتحقيق ما تريد من هذا اللوقف. 
أجادل مع الأشخاص الذين يعانون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي ؛ لأن الشخص عندما يسيطر عليه تفكير أو سلوك ما 
تحليل متطقي: وقد وجدت أن أفضل أسلوب للتعامل مع 
لآتي: أقوم بعرض ما أريد بشكل موجزء فإذا 
يموققه : أحاول تغيير اللوضوع الأصلي : وهنا 
من شأته أن يعطي فرصة للعقل اللاواعي لدى الشخص الآخر أن يفكر فيما قلت 


لا يفيد معه عادة 


عقله دوته» وقي الغالب عندما تعودلمتاقشة الأمر مرة 
أخرى مع هذا الشخص ستجده أكثر انفتاحاً: وإليك مثالاً على ذلك. 

كانت “جاكي” قد جاءت إلي يسيب بعض الشاكل الزوجية التي كانت 
» العلاج أن سافر زوجهاء وبالتالي لم يحضر العديد من 
اه الجلمات الغردية مع ”جاكي“ لاحظت كثيراً تشبثهاً 
برايها بحيث الأخترك ساعة لتفسيرات أخرى لسلوك ماء وقال عنها زوجها 
إنها تكلم اساعات دون أن تتصت لأي شيء تقوله. وعتدما لاحظت عليها هذا 
استخدمت نعها أسلوب ”هاجم وانسحب” الذي ذكرته من قبل؛ فعندما كان 
تشكو من أن زوجها لا يعيرها اهتماماً كنت أسألها يصوت عال ما إذا کان 
السبب ذلك هو عدم إنصاتها لما يقوله: وسرعان ما قالت إن هذا ليس 
الأنها مستمعة جيدة جداً. ولم أجادلها في هذاء ولكنني تحدثت عن شيء آ. 
لفترة من الوقت. وفي الجلسة ت حاتي “جاكي” أنها امعت تنمت 
الزوجها أكثر؛ وهكذا استطاع اللاوعي لديها أن يسمع ما قلته لها: وذلك لأثني) 
لم أعطها فرصة للاعتراض على ما قلت. 

وهذا الأسلوب مفيد التعامل مع الراهقين: فالكثير من الراهقين 
يحاول معارضة الوالدين كجزء من عملية التشخيص والانفصال الطبيعية: وفيا 
مش هذه المواقف أعلم الآباء أن يتجنبوا الصراع مع أبنائهم الراهقين بأن يوجزوا 
لهم ما يريدون متهم: ثم يتحدثوا عن موضرع آخر: إذا كان الأمر مهدأ يمكنهم 
أن يعودوا لمناقشته بعد ذلك. 

ومن بين أفضل النصائح التي أقدمها للمتزوجين والتي ذكرتها ني النصلا 
الثاسن هي “اذهب إلى الحمام” 


تجد من يجادلك في هذا الأمر» 
فإذا كانت المشكلة الطوقية لدى الطرف 
معك للحمام كتاباً ضخماًء وامكث فترة طويلة فيه 


vv 
الوصقة السابعة‎ 

حاول أن تجعل طلباتك تبدو متعارضة مع ما تريده 

هل تذكر “علم التفس العكسي”؟ إنه علم مغيد مع من يعاتون من مشكلات 
في الجهاز الطوقي: وقيه تطلب عكس ما تريد. فإذا كنت تريد قبلة من طفلك 
ذي كه اهريس لزي لماص :بلجل لتو كد "اني لا أريدا 
ب أن يقبلك. وإذا أردت من 
شخضص ما أن يساعدك في أحد الأحمال الروتينية قل "إنك في الغالب لا تريد 
مساغدتي في عمل هذا الشيء” وقد وضع العالجون النقسيون وصقات كاملة 
للعلاج بهذا الأسلوب؛ وذلك للتعامل مع الأزواج الذين لا يستجيبون للعلاج: 
ويتحدى العالجون رجين على هذه الاقتراحات: قمثلاً إذا 
كانت مشكلة الزوجين أنهما لا يقضيان وقتاً مع بعضهماء وأنهما لا يجدان وقتأ 
للمعاشرة الزوجية ٠‏ فإن انعالج يطلب منهما ألا يقضيا أي وقت مع بعضهماء 
ولا يعاشرا بعضهماء ومعظم التزوجين يجدون أنفسهم بعد هذا الاقتراح 
التناقض قد بدوا يقضون وقتاً مع بعضهم: ويعاشرون يعضهم أكثر مما نضى 
وبشوق أكثر. 

ويستخدم المعالجون التدخلات والاقتراحات التناقضة كرصفات علاجية 


سنوات» وقد أطلق على هذه التدخلات عدة أسماء مثل: الاقتراح 
الضاد. والممارسة السلبية : والنية التناقضة. وأسلوب الإرباك: وإعلان العجزء 
ودنع التغييرء ووصفة الانتكاس: وجميعها تك اقتراح عكس ما تريد. 


فبالئسبة إلى الأشخاص الدين يعانون من مشاكل تتعلق بالنوم» فإن الاقتراح 
العكسي الذي يطرح عليهم هو أن “يظلوا دون نوم أكبر وقت ممكن حيثما 
ذ ة إلى الرجال الذين لا يستطيعون القبول في دورات امياد 
العامة لشعورهم بالقلق: يتترح العللان النضيان زل. م. آشر). و (ر. م. ببرشر) 
على هؤلاء المرضى أن يتعبوا إلى دورات المياه العامة ويقوموا يكل خطوات 
التبول. ولكن يمنعوا أنقسهم من ١‏ ومع المحاولة التكررة استطاع هؤلاء 
الرجال أن يتغلبوا على خوفهم من التبول في الأماكن المامةء وإنني لسعيد أن 
هذه الطريقة تلجع بشكل كبير جداً مع مرضى الجهاز الطوقي 


قعندما تريد من هؤلاء المرضى أن يقعلوا لك شيئء فمن الأفضل أن 
كما لو كان فكرتهم هم: أما إذا أشياة عديئة: 
فإتك في الغالب ستواجه بالرفض. اطلب من الشخص رأيه. وإليك 


© إذا كنت تريد من ما أن يقابلك على العشاء. فمن الأفضل 
تسأله عن الوقت المناسب له بدلاً من أن تطلب مقابلته في موم 


© إذا كنت تريد حضناً. قمن الأفضل أن تقول “أظنك لا تريد 
» إذا كنت تريد من شخص أن يأتي معك إلى المتجر قل: “أظنك 


ينتهي من تقرير ما بحلول يوم ا 
تستطيع الانتهاء من التقرير الخميس القادم*,. 
٠‏ إذا كنت تريد من طفل أن ينصاع لطلب ما دون أن يسبب لك 
قل: ”أظنك لا تستطيع قعل هذا دون أن تسبب إزعاجاًء | 
كذلك' 


الوصفة للثامنة 

تعلم كيف تتعامل مع الأطفال الذين يميلون للاعتراض 

هناك وصنتان أعتقد أتهما أساسيتان في التعامل مع مثل هؤلاء الأطفال 
وتذكر أن هؤلاء الأطقال غالبا ما تسيطر عليهم أنماط سلوكية سلبية؛ وال 
الفعان مع مثل هؤلاء الأطفال يمكن أن يحدث اختلافاً كبيرً في حياتهم: الوه 
الأولى هي أن تعرف متى تصرف انتباههم: لكي يتسنى لك أن تكسر 
'فكار والسلوكيات التي تجعلهم يميلون للاغتراض: فصرف الانتياه كما ذا 
من قبل هو أسلوب قوي جداً في مساعدة مرضى الجهاز الطوقي على التحرر 
قيد الأفكار السلبية ‏ اصرف انتياه الطفل بعيداً عن هذه الافكار بتغيير الو 


أو جعله يقوم بأي عمل بدني (كالشي أو اللعب) أو 


جوش 

ومن بين الوصفات التي أستخدمها أن أجعل الآباء يقرأون من كتاب 
منضل لديهم عندما يبدأ الطقل في التشيث بفكرة أو بسلوك سلبي. ف“جوشر” 
بثلاً سيطرت عليه فكرة الخوف من الذهاب للمدرسة: فكان يشكو قبل الذهاب 
للمدرسة من صداع: والام في اللعدة؛ أو أي شيء آخر. بحيث يقنع أنه يعدم 
الذهاب: وعندما اكتشغفت حيلته كانت تجبره على الذهاب. فيلجأ هذا الطفل 
الصغير إلى الصياح؛ والبكاء: والغضب. والتهديد بالهروب من المنزل؛ وعندما 
ساءت حالته جاءت به أمه إلي» وقد لاحظت أنه بالإضافة إلى قلقه من المدرسة 
كان سلوكه يميل للاعتراض . والجزء الأول في العلاج كان إخبار "جوش" بشكل 
قاطع بان هذهب للمدرسة؛ لأن هتال يحكم الحضور فيها؛ ولأن هذا في 
ضالحه: ولأتهم لو سسحوا له بالبقاء في النزل: سيزداد خوفه حتى يتجمد من 
الخوف : بالإضافة إلى هذا عندما كان يشعر في الصباح بأئه لا يستطيع الذهاب 
أو يشعر بقلق من المدرسة: كان والداه يصرفان انتياهه عن هذه الأفكار السيئة. 
٠‏ وكان يقتني العديد من الكتب التي تتحدث 
عنها: ولذلك عندما كان ينزعجء کا رآن له عن حشرة جديدة» 
محاولين أن يجعلا القراءة مثيرة قدر الإمكان؛ فإذا تبسك يعدم النهاب 
فقد كان عليه أن يقضي يومه جالساً في سريره دون أن يشاهد 
از يخرج للعب: فإذا ادعى أنه مريض؛ فتعلى هذا أن مرضه ميشه 
شيء آخر كما مئعه من الذغاب للمدرسة: وقبل التدخل العلاجي 


ولكن بعد الشهر الأول من العلاج قل هذا العدد 
بعد الشهر 
كان على والدي ”جوش 
أن يقوده للحصول على أي شيء 


الثالث: وقد لعب جز العلاج دور أساسياً في نجاح العلاج: فقد 
براء بشكل واضح أن سلوك الخوف والاعتراض 
ابي» وأنهما لن يستسلما له: وأن عليه أن 


ومن الضروري أن يمارس الآباء سلطتهم المطلقة على أطفالهم الذين يعانون 
من مشاكل الجهاز الطوقي: بحيث لا يسبحون لهم بأن يفرضرا سلوكهم 
الاغتراضي: لأنهم لو سمحوا لهم بهذا فإتهم بذاك يعززون.من هذا السلوك 
الذي قد يدمر حياة أطقالهم: وتساهل الآباء يحرم الأطفال من تعلم التعامل مع 
السلطة: مدا يعرضهم لشاكل اجتماعية ومشاكل في الدرسة: أما الحزم والجزم 
من قبلهم. فإنه ينتئ أطفالاً أكثر فاعلية. وكما أن استسلام الأشخاص الذين 
يعانون من اضطراب الوسواس القهري لأفكارهم الهاجسية وسلوكياتهم التهرية 
يقوي من هذه الأفكار والسلوكيات ويصعب من عملية مقاومتهاء فكذلك عندما 
تستسلم للأطفال الذين يميلون للسلوك الاعتراضي: وتسمح لهم بالاعتراض 
والعصيان» فإن هذا يجعل سلوكهم الاعتراضي أسوأ؛ وكلما بكرت ني علاج هنا 
السلوك: كان هذا أفضل للجميع. ومن أجل هذا قدت بوضع مجموعة من 
القواعد التي تعلق والتي تمثل الخطوة الأو 
في التعامل مع هؤلاء الأطفال: قمن الأهمية يمكان أن تعرض القواعد على الطفل 
بشكل واضح وتتحقق من أنه يعرف أنك ستدعم هذه القواعد» وإليك قاعدتين من 
القواعد التي تتعامل مع السلوك الا 

ه افمل ما يقوله الأب والأم من 

Je 


أسلوب تعامل الوالدين مع الأ 


مع الوالدين. 

وهاتان القاعدتان توضحان أتكما تتمتعان بسلطة كوالدين» وأنكما لز 
تسمحا لطفلكما بأن يجالدلكماء فإذا غلمت ابنك قاعدة الانصياع من المرة الأول 
ك أن هذا هو المتوقع والمطلوب مته وعليك أيضا أن تتدخل إذا لم 
يستجب الطفل من الرة الأولى: فلا تطلب من طفلك شيئاً 
فاحتمال الإساءة ال 


م ر ا ج خلا خرة زمنية معقولة. a‏ 
“لك أن تختار.. إنا 
سيان بالنسبة إلي والخيار لك“ 
قلتعطه فترة راحة. كرر هذا الأمر ع تعامل مع سوء السلوك بشكل 
سريع وحازم وغير عاطقي: وكلما تعاملت مع الأمر بعاطفية: زاد ميل الطفل 
للسلوكيات السيئة: قالحزم أمر ضروري هقا. 

والقاعدة الثانية "لا جدال مع الوالدين” مهمة أيضاً بالتسبة إلى الأطفال 
الذين يميلون للسلوك الاعتراضي. لأنك لو سمحت للطفل بان يجادلك. فإنك 
بهذا تدعم وتقوي من هذا السلوك: وليس معثى هذا بالطبع ألا تنصت اراي 
ابنك ولكن عليك أن تعرف الخط الفاصل بين الجدال والتعبير عن الرأيء وقد 
تحتاج لأن تقول لطفلك: “إننا كوالديك نريد أن نسمع رأيك» ولكن الجدال 
يعني أنك عبرت هن رأيك أكثر من مرتين“. 
وهذا التدخل من قبل الوالدين دائماً ما يكون أكثر فمالية إذا ما تم في ظل 
جيدة مع الأطفال. فالآباء الذين يرتبطون طرفي بأطفالهم من خلال 
قضائهم الأوقات معهم والاستماع إليهم: يقل تعرضهم نشاكل السلوكيات 
الاعتراضية مع أطفالهم 

ويمكن القول بشكل موجز أن عليك أن ته تستخدم أسلوب صرف الانتباه عند 
الضرورة: ولكن لابد أن تكون حازما مع الأطفال الذين يديلون للسلوك 
الاعتراضي. ذلك بأن تشعل الصراع معهم: 7 ليس في كل الأموره ولسوء 
الحظ غالبا ما يكون أحد والدي الطفل الذي يميل للسلوك الاعتراضي أو كلاهما 
يعاني من مشاكل في الجهاز الطوقي: وهو ما يعزز من طب 
السلبية. والمرونة من قبل الوالدين غالباً ما ساعد كثيراً على العلاج. 


الوصفة التاسعة 
فكر قي تتاول أدوية الجهاز الطوقي 
8 ا في علاج مشاكل الجهاز الطرقي وخاصة تلك 
الأدوية التي تزيد من الناقل العصبي (سيروتونين». 


نين) تعرف ب 
9 وتشمل: afranil :Paxil «Zoloft Prozac‏ 
.Luv0x :Desyrel «Serzone «Remeron Effexor‏ وقد أو: 
العديد من الدراسات الي عندما تكون هذه الأدوية فعالة» فإ 
على إعادة نشاط الجهاز الطوقي للوضع الطبيمي» ومن الناحية ال 
لاحظت أن هذه الأدوية تقلل من الأفكار الهاجسية والسلوكيات القهرية: 
أو التركيز المفرط: وتعمل على استرخاء الأشخاص | 
لديهم ميل للتشبث بآرائهم بسبب عدم قدرتهم على رؤية البدائل: فعندما 
هذه الأدوية قعالة يكون لها في الغالب تأثير كبير على الأفكار والسلوكيات. 


روب 
وهو رجل دتزوج يبلغ من العمر م4 عام ويعمل محلل أنظمة ؛ وكان 


أول جلسة قائلاً: “إنتي سمسار الغضب في هذا الوادي" وقالت زوجته إنه 
يتعرض لنوبات متكررة يشعر فيها بالانزعاج وعدم على التحول 
الأفكار التي يشعر نحوها بالانزعاج: بالإضاقة إلى فقدائه السيطرة وقيامه 
السلوكيات العدوانية مثل: تكسير الأثاث وعمل فتحات في الجدران: وقد 
طفولة روب" تتصف بالسلوك الاعتراضي: وقد أمرت كجزء من عملية || 
بإجراء دراسة 50661 والتي أوضحت وجود زيادة ملحوظة في نشاط ا 

في وقد أعطيته في البداية Jı (ClOmiPraMÎne) A1afranîl‏ 


يستخدم مع المرضى الذين يعانون من الأفكار الاستحواذية. وقد تم زيادة الجرة 
” وأسرته أن 
توتره وسلوكه العدواني بشكل 


nr 
وبعد ثلاثة أعوام من التحسن الإكلينيكي الستمر على نقس الجرعة من‎ 

802/8011 (حيث إن محاولتين فقط لتقليل الجرهة أدتا إلى عودة الأعراض) 
تم إجراء دراسة 506617 لتابمة الحالة : وقد كشقت الدراسة عن عودة ملحوظة 


متش ثلاث ي الأبعاد لنشاط الخ م نأعلى لأسقل 


يعد الملاج ب |(40600: لاحش النشاط قبل الملاج: لاحظ الانخفاض اللحوظ لقشاط 


الجيان الوق 


منظر جانبي ثلاثي الأيعاد تنخاط الخ. 
بعد اللاج باستخدام 8401/0011: قبل العلاج: لاح ظالزيادة اللحوظة في نشاط 
لاحظ النشاط الطبيعي للجهاز الطوقي. الجهازالطوقي (انسهم). 


رام بل أحياناً ما يكون لها آثار 
+ ومع هذا فما تزال مقويات 


لوجودة في الترسانة اليشرية ل 


الألم العاطقي للإنسان؛ وقد ساعدت ملابين البشر على أن يعيشوا حياة 


إن العلاج العشبي الطبيعي من خلال نبتة (سيقت جون) يقيد أيفاً -من 
خلال خبرتي- في زيادة السيروتونين وتهدئة حركة الجهاز الطوقي: وقد تم 
0 ب مع العديد من الأدوية المضادة للاكتثاب» ووجد 
أنها تتساوى مع هذه الأدوية في فعاليتها وتقل قي آثارها الجان 


دراسة هذه 1 


تزيد سبعة أضعاف عن Prozac‏ والجرعة العتادة لهذه الثبتة هي ٠٠١‏ مجم 
(متضمنة ۰,۳ من ۸۷08۲۳١‏ ثلاث مرات يوميا). إنتي ا هذه النبتة 
للعلاج في عيادتي منذ عدة سنوات: وأرى أنها مفيدة جداً في العلاج: وإليك 
مثلاً على ذلك. 


اليندا 

كانت ليندا في السادسة والعشرين من عمرها عتدها کا للمرة الأول 
وكان قد تم اغتصابها بعنف مرتين» كما أسيء معاملتها بدنهاً من قبل 
كان يبادلها الحب: وعايشت وفاة العديد من أقرب أمدقائها: وهي ما تزال 
مرحلة المراهقة: وكانت الأعراض التي تعاني منها هي الاكتئاب وا 
والإدمان. وقد أوضحت صور دراسة 585061 وجود شاط زائد في الجيال 
الطوقي . مما أدى إلى مشاكل في تحويل الانتباه ونشاط زائد في العقد القاعدية 
لقا ونشاطاً زائدا في الجهاز الطرفي وهو ما أفضي إلى الاكتئاب وه 
التحكم في الحالة الزاجية: وبعد أربع جلسات من العلاج النفسي من خلال 
أسلوب 140 زوهي اختصار لإزالة حساسية وإعادة معالجة حركة ا 
وهو أسلوب علاجي للآحداث التي تسبب صدمة للمريض. وبعد شهر واحد م 


٩‏ مجم يوميا) تحسنت حالة “ليثدا” بشكل كبير» 


العلاج بنبتة (سينت جون 
وعند إعا 
الخ اثلاث 


اه دراسة 50861 لاحظتا وجود تشاط طبيمي في جميع أجذاء 


ne 

وهناك مريض آخر ساءت حالته باستخدام 860226 وعندما استخدمت مه 
هذه التبتة ساءت حالته أكثر. اني من مشاكل سلوكية أو مزاجية. 
أنصحك أن تذهب لطبيب نفسي وتناقثه في استخدام أي من العلاجات 


المشبية 
الوصفة العاشرة 
جرب تدخلات 
انخفاض مستويات السيروتوتين وزيادة نشاط الجهاز الطوقي غالباً ما 
يكونان مصحوبين بالقلق. والتقلب الزاجي» والصلابة العاطفية: والتوتر. ويمكن 
أن يزيد الطعام من زيادة نسب (السيروتونين) بطريقتين. فالأطعمة الغنية 
بالكريوهيدرات مثل : الباستاء والبطاطس» والخبز. والقطائر: والفشار تزيد من 
مسنويات (ترهبتوفان )١‏ وعو حامض أميني طبيعي يمثل الكون الأساسي في بناء 
السيروتونين في الدم؛ مما يزيد من نسبة ما يدخل للمع من هذه المادة: حيث 
يتم تحويلها إلى (سيروتوثين). ويمكن الشعور بأثر (السيروتونين) الهدئ بعد 
ثلاثين دقيتة أو أقل من تناول أطعمة غنية ب (التريبتوفان) مثل: الفراخ» 
والسالون» واللحم البقري. وزبدة الفول السوداني: والبيض» والقول الأخضر: 
والبطاطس , ٠‏ والعديد من الناس يتسببون دون قصد في معاناتهم من عدم 
3 الشاكل المزاجية: بتناولهم أطعمة ققيرة في مادة (تريبتوفان .)١‏ 
بة بالبروتين الكربوهيدرات والتي أوصيت بتناولها 
في خالات اتخفاض السيروتوثين 0 يرتبط بانخفاض نشاط قشرة مقدمة 
الفص الجبهي) غالباً ما تزيد مشاكل الجهاز الطوقي سول فمادة رل 
تريبتوفان Tryptophan‏ .|( هي عبارة عن أحماض أمينية صغيرةء وعندما 
نتناول أطعمة غنية باليروتين: تتنافس الأحماض الأمينية الأكير مع الأحماض 
الأصير على دخول 
(السيروتونين) في في المخ وزيادة الاستجابة العاطفية السلبيق. 


الأبعاد لفشاط الجزه السظلي 
بعد العلاج بنبتة (سيتت جون). قبل العلدج: 
لاحش عودة نشاط العقد التاعدية والجهاز ٠‏ لاح الزيادة الكبيرة في نشاط الجهاز 
إل الستوى لطبي 


قبل العلاج: 
الاحظعودة نشاط الجهاز الطوقي والعقد لاحش الزيادة الكبيرة في نخاط الجهاز 
القاعدية والجها زالطرفي إلى الستوى الطوقي والعقد القاعدية والجهاز الطري 

الطبيعي 
كما أن استخدام 1.60/8]08081] كمكمل غذائي يغيد أيضأ في علاج 
مشاكل الجهاز الطوقي» ومنذ عدة أعوام تم مصادرة 1130م0/0]0غ-) من 


إجازه هذا التي 
وهو الآن متاح في الأسواق. وأنصح يتناول ٠٠٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ مجم عند الثوم من 
هذ الادة. كما أن هناك دراسات حديثة أجريت على (الأنوسيتول) وهو من 
عائلة (فيتامين ب). ويمكن الحصول عليه من متاجر الأغذية الصحية: وتناول 
١‏ إلى ٠١‏ مجم من هذه الادة يميا يساعد على تقليل التقلبات الزاجية والقلق 
ونشاكل التركيز انفرط استشر طبيبك إذا كنت تريد تجربة هذه الكملات 
الغذائية 


الوصفة الحادية عشرة 


يمكن أن تلعب هذه التدريبات دوراً كبيرأ في تهدئة القلق وزيادة المروئة 
لمعرفية: وفائدة التدريبات تأتي من ناحية أنها تزيد مستويات (تريبتوفان ل) في 
الخ. وقد ذكرنا من قبل أن هذه الادة L-tryptophan‏ هي عبارة عن حامض 
أميني صغير: وأنه يجد صعوبة كبيرة في منافسة الأحماض الأمينية الكبرى على 
الدخول للمخ» وأثناء القيام بالتدريبات يتم استخدام المزيد من الأحماض الأمينية 
العضلية يما يقلل من كم هذه الأحماض في مجرى الد 
ينج في دخول الخ» 
وبالتالي يزيد من (نسب السيروتونين) إن التدريبات البدتية تزيد من مستويات 
باك عن الأفكار السلبية التي قد تسيطر عليك. 
يتسمون بالسلوك الاعتراضي بالقيام بتدريبات بد 
ان-ل) وإذكاء روح التعاون لديهم. 


11 
نظرة في الذاكرة والمزاح: 
الفصوص الصدغية 
يبلغ من العمر 44 عام لابه البالغ 8 عاماً: "يوم ما ستستيقظ 
لتجد نفسك قد جاوزت ۸١‏ عاماً. بعدها ستبدأ تعد الدقائق وليس الأيام وستدرك 
أنك ستموت وكل ما تركته هو الذكريات وليس غير ذلك*. 


قال أ. 


وظائف الفصوص الصدغية 
الجانب السائد (غالبا الأيسر) 

٠‏ فهم ومعالجة اللغة. 

٠‏ ذاكرة الدى المتوسط 

٠‏ ذاكرة الدى الطويل. 

۰ التعلم السمعي. 

٠‏ استرجاع الكلمات. 

© الذكريات المعقدة. 

٠‏ العالجة السمعية والبصرية. 

٠‏ الاستقرار العاطفي. 
الجانب غير السائد (غالبا الأيمن) 

٠‏ تمييز تعبيرات الوجه. 

٠‏ تضير تبرة الصوت. 


سنوات بز مهملاً إلى حد كبير في علم 
اولها في الأوساط العلمية: ولم يهتم سوى قليل 


الثفس البشري. فقلما تجد من 


0 
الذي تلعبه في تكوين الشخصية والسلوك. وقد 
هذه القصوص مجهولة إلى أن تمكثا من التعرف على تفاط هذا 
وقد كان الكثير من المتخصصين يعتقدون أنها بمثابة مسائد للبخ. ولكن 
أبحاث تصوير الخ التي أجريناها في الفصوص 


والاستقرار الماطقي والتعلم 


امن أطباء الأعضاب بالدور الكبير 


ادتنا تشير بوضوح إلى أن 
الصدغية تلعب دوأ أساسياً في عملية التكر 
والاتصال الاجتماعي 


إن أثمن الكتوز التي نمتلكها قي حياتنا هي تلك الصور التي تخزنها في 
بنوك الذاكرة النوجودة في المخ. ومجموع هذ الخبرات الخزونة هي السثولة عن 
الإخساس بالهوية الشخصية والارتباط بمن حولتا. وهذه الخبرات تلعب دوراً 
كبيرا في تشكيل شخصيتنا. والقصوص الصدغية التي توجد في جانبي الغ خلف 
العينين وتحت الصدغين تقوم بتخزين الذكريات والخبرات وتساعدنا على 
تشكيل هويتنا الشخصية 


mw 

قفي الجانب السائد للمخ وهو الأيسر لدى معظم الناس) تسهم الفصوص 
الصدغية بشكل وثيق في عملية فهم ومعالجة اللغة. وتاكرة المدى التوسط 
والطويل والذكريات المعقدة: واسترجاع اللغة أو الكلمات» والاستقرار العاطقي 
وانعالجة السمعية والبصرية. 

واللغة هي إحدى خصائص البشر. فهي التي تمكنتا من الاتصال بغيرنا 
من البشر وترك ميراث من أفكارنا وأفعالنا للأجيال القادمة. فاستقبال اللغة 
على استقبال وقهم الكلام والكلمات الكتوبة- يتطلب استقرار الل 
الصدغي. ففي هذا الجزء تكمن قدرتك على أن تسمع بدقة طفلك وهو يقول لك: 
(أحبك) أو على أن تستمع لقصة مخيفة وتشعر بالخوف. والفص الصدغي السائد 
يساعد على بعالجة الأصواء الكلمات المكتوبة وصياغتها في شكل معلومات 
منيدة. والتدرة على القراءة بكقاءة وتذكر ما تقرأه ودمج العلومات الجديدة كل 
هذا يعتمد بشكل كبير على الفص الصدغي السائد. ومشاكل هذا الجزء ترتبط 
بمشاكل لغوية : وسوه اتصال بالآخرين: رصعوبة في القراءة. 

ودائماً ما أخبر مرضاي أن ذكرياتهم هي وراء ما يشعرون به من سعادة. 
بالغة أو حزن بالغ. فالذكريات هي التي تمدنا بالقوة والثقة بالنقس (تذكر تلك 
الأوقات التي شعرت فيها بأعلى درجات الكفاءة) وهي أيضأ التي تجعلنا نشعر 
بالفشل (تذكر أخطاءك الفادحة). والذكريات تؤثر على كل سلوك أو نمط سلوكي 
تنوم به ويتم دمج وتخزين الكونات الأساسية الذاكرة في الفصوص الصدغية» 
ولذلك عندما يكون هناك تلف أو خلل وظيفي في هذا الجزه» فإن هذا يؤدي في 
الغالب إلى قصور في الذاكرة. 

والذكريات يمكن أن تدمر ف 
بعلاج زوجين يعانيان من مشاكل زوجية حادة. فقد كان الزوج يعاني من 
اب واضطراب قصور الانتياهء أما زوجته فكانت تتصف بعدم المرونة وعدم 
التسامح. وقي نهاية الأمر 


النجاح والفاعلية. وقد قمت ذات مرة 


طويلة يعد بدء العلاج النفسي حتى تم تشخيص حالة الزوج وعلاجه بالأدوية: 
فقحسئت حالته يشكل 


و راکد حدما ها روک فا لآ 
مع ذكرياتهاء لم تستطع أن ترى ما حدث له من 


لك 


كشقت لنا أبحاثنا أيضاً أن القص الصدغي السائد. ذو تأثير كبير على 
الغاطفي. قالقدرة على الشعور بالاستقرار والإيجابية -بالرقم من 
تقلبات الخياة اليومية- أمر مهم اقها. وعثدنا 
يكون نشاط الفصوص الصدغية طبيعياً: فإن هذا يعزز من استقرار الحالة 
الزاجيةء في حين أن زيادة النشاط أو انخقاضه تؤدي إلى تقلب أو عدم اتساق 
السلوك والحالة المزاجية أو الإتيان بسلوكيات غير متوقعة. 

أما النص الصدغي غير السائد (عادة القص الأيمن) فيسهم في قراءة 
تعبيرات الوجه. ومعالجة تبرات تغمات أصوات الآخرين والإيقاعات السمعية. 
والتذوق؛ والموسيقى : والتعلم البصري. 

فالتعرف على الوجوه الألوفة وتعبيرات الوجه؛ والقدرة على التبييز 
الدقيق لنبرات الصوت ونغماته: وتفسيرها تقسيرا سليما كل هذه مهارات 
اجتماعية هامة جداً. كما أن القدرة على معرفة ما إذا كان الشخص سعيداً 
بلقائك: أو خائفاً: أو متمللاً: أو على عجلة من أمره هذه القدرة تمثل أساساً 
للتعامل بفاعلية مع الآخرين. وقد أشار “كواجلينو” في عام 180 وهو أحد 
أطباء العيون الإيطاليين إلى مريض لم يستطع بعد تعرضه لسكتة دماغية أن 
يتعرف على الوجوه التي كانت مألوفة له على الرغم من قدرته على قرا 
الخطوط الدقيقة جداً. وقد أشارت الكتابات الطبية إلى ما يزيد عن مائة حالة من 
حالات عدم القدرة على تمييز الوجوه مد 5 الأرعينيات والصاب بهذا الرضس 


ب الأغم كائت هذه المشاكل مصحوبة 
أن معرفة 
تعبيرات الوجه العاطقية هي أمر يوك به الإنسان ولا يكتسيه (فالرضيع يمكنه 


: وتشر نتائج دراسات حدم 


mr 
تمييز وجه أمه) ولكن إذا كانت هناك مشاكل في هنا الجزءء قإن هذا من خأئه‎ 
اعية.‎ 

وتساعد القصوص الصدغية على معالجة الأصوات وامرئيات وتعلم لفة 
الحياة. كما أن هذا الجزء هو الذي يسهم في جملنا تشر بالإثارة أو الاسترخاء 
أو البهجة من خلال الاستماع إلى موسيقى جميلة. ويطلق على القصوص 
الصدشية (القشرة الترجمة) لأنها تترجم الأصوات وتكاملها مع الذكريات 
٠‏ بحيث تستطيع فهم ما تسمع. كما يسهم هذا الجزء في شعورنا القوي 
ناي والقهم العالي + وممرقة الچ 


مشاكل القص الصدغي السائد (عادة الأيسر) 

٠‏ العدوائية الوجهة داخلياً أو خارجياً. 
٠‏ الأفكار التي تنطوي على كآبة أو عنف. 
© الحساسية ضد دئون اضطهاد بسيط 
٠ه‏ ضعوبة في إيجاد الكلمات. 
صعوبات في التعلم. 
عدم الاستقرار الماطفي. 

مشاكل القص الصدغي غير الساتد (عادة الأيمن) 


٠‏ صعوبة تمييز تعبيرات الوجه. 


أن يضعف المهارات الاج 


صعوبة تفسير نبرات الصوت. 
٠‏ خلل في المهارات الاجتماعية. 


مشاكل تتعلق بأحد الفصين الصدغيين أو كلاهما 
٠‏ نشاكل الذاكرة... فقدان الثاكرة: 


انحرافات سمعية أو بصرية. 
أشياء من قبل أو عدم رؤيتها أيدا 


٠‏ _فترات من التيه والارتياك. 
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٠‏ الإفراط في الكتاية والرسم 


في السابقء وتلاحظ في 
الشاكل السابقة أن الكثير منها ينر إليه غالياً على أنه مشاكل نفسية في حين 
أنه في الحقيقة مشاكل بيولوجية. وتوجد الفصوص الصدغية في مكان غير حصين 
من الحقرة أو التجويف الصدغي خلف محجر العين وتحت الصدغين. ويحتوي 
الجدار الأمامي للتجويف على حرف عظمي حاد (الجناح الأصغر الوتدي) يؤدي 
غالبا إلى إل 


ز» الأمابي للقصوص الصدغية حتى في إصابات 


لرأس البسيطة. وحيث إن الفصوص الصدغية توجد قي تجويف تحيط به المظام 
من خسة جوانب (أمام. وخلف ويمين وشمال وأسفل) فإنها قد تتلف نتيجة 
لأي ضربة للرآس من جميع الزوايا تقريبا. 

الذاكرة والقص المدضي 


نمونج يوضح قاعدة الجمجمة (انسهم المريض يشير للحفرة المدغية الذي يوجد بها 
نفس المدغي: السهم الرفيع يخي رللجناح الأصغ رتلمقم الوتدي). 


وهناك أسباب عديدة لمشاكل الفص 


الجينات 
الخ تعرضاً للتلف هي القصوص الصدغية: يي 
والتلفيف الطوقي. وذلك يحكم موقعها داخل الجمجمة. وهذه الأجزاء هي أيضأ 
أكثر الأجزاء التي ترتبط بالت 


rt 


بلين 

يبلغ ”يليخ“ من العمر +٠‏ عام وكان قد جاءني لأن سمعتني 
أتحدث في إحدى المؤتمرات القومية وتأكدت أنه يعاني من مشاكل في الفصا 
المزاج وعدواتيا. كما كان كثيراً 


ي. ققد كان يتسى أحياناً. كما كان متقلب 
ما يرى أشباحأ ويسمع طنيناً مزعجاً 
دون سبب واضح. ويقول عن تفه 8 
أشعر بذنب كبير” وعندما كان “بلين” في الخاسة من عمره سقط من الشرفة على" 
رأسه فوق كومة من الطوب. وفي الدرسة كان يجد صعوبة في تعلم القراءة كما كان 
58567 التي أجريت عليه وجود ناكل 


اتم الشجار. وقد أوضحت 


في الفص الصدغي الأيسر. حيث كان هناك انخقاض في نشاط الجزء الأمامي 
:ة في تشاط جزء داخلي من الفص الصدغي الأيسر 


والخلقي: كما كان هناك 
وبعد أن رأيت هذه العيوب اتضح لي 


العديد من مشاكل بلين كان سببها عدم 
اتزان الفص الصدغي : وربما كان هذا بسبب الحادثة التي وقعت له في طفولتا؟ 
وفد رصنت له 0803۸08 وهو مضاد للصرع معروف بقدرته على إحدات 
توازن في نشاط القصوص الصدغية؛ وعندما تحدثت معه ثلاثة أسابيع كان فرحا 
للغاية. فلم يعد يسمع طنيناً أو يرى أشباحاً. كما لم يعد ينتابه توبات عضب 
نذ أن بدأ في تناول العلاج. ويقول عن نفسه: ”هذه هي الرة الأولى في حياتي 
الثي تمر فيها ثلاثة أسابيع دون أن أصيح في أحد”. وقد مرت أربع سنوات 
ومازال “يلين“ يتحكم في انفعالاته. 


لاح زيادة نشاط الف الصدفي الأيسر لاح ظ انخفاض نذا الس الصدفي الأيرا 
العديق (انسهم) (السهم) 


السمعية والقراءةء وعدم الاتزان العاطفي» 
ولناق نظرة تفصيلية على كل مشكلة من هذه الشاكل. 

انية التي تترتب على مشاكل الغص الصدغي الأيسر إما أن تكون 
موجهة خارجيا نحو الآخرين أو داخلياً من خلال الأفكار المدوانية عن الذات 
والسلوك العدوائي سلوك معقد: ولكن في دراسة واسعة أجريت في عيادتي على 
أشخاص قاموا بمهاجمة الآخرين: أو تدمير ممتلكاتهم: اتضح أن 
كان يماني من مشاكل في الفص الصدفي الأيسر: وهذا يشير إلى أن التلف أو 
الخلل الوظيفي في الفص الصدغي الأيسر يجعل الشخص أكثر ميلا للأفكار التي 
تتم بالتوتر. والغضب: والعنف (شرح هذا الوضوع تجده في فصل المنف)» 
ومن بين مرضاي مريض كان يعاني من خلل وظيفي في الفص الصدغي (ويبدو أن 
ی ان يشكو من تواتر الأفكار 
العدوائية الشديدة. وكان يشعر بالخجل من جراء تفكيرد في هذه الأفكار. رقا 
لي “يمكن أن أمشي في الشارع ويمسني شخص دون قصد؛ فتسيطر على فكرة 
الرغبة في رميه بالرصاص أو ضربه بهراوة حتى الوت: وهذه الأفكار تشعرني 
بالخوف" ولحسن الحظ أنه على الرقم من أن دراسة 56667 أكدت وجود 
خلل وظيني في الفص الصدغي الأيسر. إلا أن أداء قشرة مقدمة الفص الجبهي 
كان جيداً: ولذلك استطاع أن يراقب سلوكه ويتحكم في هذه الأفكار الفظيعة» 
وبالثل كانت “ميستي” التي 
يوم اصطدمت بها سيدة دون قصد في أحد المحال: 


هذا كان وراثیا. حيث إن والده كان ”مدن غضب) 


لغ من العمر 48 عاماً قد جاءتني تشكو من 


فأخذت تصيح فيها وتقول عن نفسها: “إنتي لا أعرف مصدر هذا الغضب 
عشر عاباً من العلاج التفسي وما زلت أعاني من نويات 
إن لدي أفكاراً أبشع ما تكون 
ستكرهني لو عرفتها” وكانت “ميستى: کت جع !وار اا ولي ,له 
اثنتين فقط وقد كشفت دراسة 


الغضب. ويمكن أن أغضب حتى بدون 


الرابعة من عمرها وفقدت وعيها 


2 
PE‏ عن وجود تلف واضح في 
الأيسر وقد ساعدها تتاول جرعة يوبية صغيرة من 06081046 على تهدكة 


را ها أرى العدوانية الداخلية الصاحبة لعيوب القص الصدغي الأيسر 


تظهر على شكل سلوك انتحاري: وقد كشفت دراسة أجريت في عيادتنا أن 


القص الصدغي 
جاءتني بعدها سيدة وهي تبكي وقالت: “دكتور آمين أعرف أن أسرتي كلها 
تعاني من مشاكل في الفص الصدغي. فجد أبي قتل نفسه. وجدي وجدتي من 
جهة الأب انتحرا. وتكرر هذا مع أبي وثلائة من أعمامي, ام الماضي حاول 
ابني أن يتحر أما هناك من تجدة لنا؟” وقد أتيحت لي فرصة تصوير مخ ثلاثة 
من أسرتها. اثنين منهم كانا يعانيان من مشاكل في القص الصدغي الأيسرء وقد 
تحسنت حالتها كثيرا بعد تثاول 106 م06 

يتعلق بالسلوك الانتحاري أورد هنا حالة واحدة مؤسفة تكفي لإلقاء 
الضوء على الدور الذي تلعبه مشاكل النص الصدفي الأيسر في ظهور هذا 
السلوك. فعلى مدى عدة أعوام كنت أكتب مقالات عمودية في جريدتي المحلية 
عن الخ والسلوك. وكانت إحدى المقالات عن الخلل الوظيفي في الفص الصدطي 
الأيسر والسلوك الانتحاري. وبعد أسبوع أو ما يقاربه من نشر المقال: جاءتني 
إحدى الأمهات لتخبرني بأن ابتتها التي كانت تبلغ من العمر وقتئذ ۲١‏ عاط 
زن شديد من جراء هذا التحول غير 
مثالية تتمناها أي آم 
٠‏ ثم تغير كل هذاء فمنذا 
دراجة: حيث اصطدمت يفرع شجرة: فسقطت بجاتب 
وجهها الأيسر على مقود الدراجة. وعندما وصل إليها أحد المارة رجدها فاقدة 
لنوعي: ولكنها سرعان ما 


كانت: حيث أصبحت مزاجية 


ولكن بعد هذه الحادثة لم تعد الأمور كما 
اضبة: وسهلة الاستثارة: كما 


من أفكار سيئة 


رأسها. وقد ذهبت بها إلى طبيب نفسي ولكن دون جدوق. 


10 
فخرجت لأجدها قد قتلت نفسها رمياً 


بوتا سك موه سيا لبج زی 
راص في الحديقة لأا 


الصدقي الأيسر. وكان يمكن تجنب انتحارها لو أنها تثاولت مضاداً للارتجاج: 
والجدير بالذكر أنه خلال المشرين عاماً الاضية كان الأطباء التفسيون يستخدمون 
معاد الارتجاج في علاج بعض الأمراض النفسية. وأنا أرى أننا كيرا ما تعالج 


مشاكل فسيولوجية في المخ. ولكننا ننظر إليها على أنها مشاكل تقية 

والشخص الذي يعائي من مشاكل في الفص الصدغي الأيسر غالبأ ما يكون 
أكثر حساسية للثقد: بل قد يبدو عليه أعراض جنون اضطهاد بسيطة. وخلافاً 
للأشخاص المصابين بالشيزوفرينياء والذين قد يصابون بجنون اضطهاد واضح؛ 
فتجد أن الأشخاص الذين يعاتون من خلل وظيفي في القصوص الصدغية غالبا ما 
الآخرين يتحدثون عنهم أو يسخرون منهم في ظل عدم وجود ما 
يشير لذلك. وهذه الحساسية يمكن أن يكون لها آثار سلبية على الره في علاقاته 
چ 

كما يرتبط الخلل الوظيفي في الفص الصدغي الأيسر بمشاكل تتعلق بالقراءة 
والمعالجة اللغوية. فالقدرة على القراءة بكقاءة وتذكر ما قرأت ودمج العلوبات 
الجديدة تعتمد بشكل كبير على الفص الصدغي السائد. وتشير تقديرات حديثة 
إلى أن 75٠‏ من سكان أمريكا يعانون من صعوبة في القراءة: والدراسات التي 
أجريت على الأشخاص الذين يعانون من صعوبات في القراءة توضح وجود 
E e‏ للفص الصدغي. وصموبة القراءة إما 
في الرأس تؤدي إلى تلف هذا الجزه من الخ 


الذحاب للطبيب أشهرت في وجهها كما أنها كانت تعاني من مشاكل قي 


A 


المدرسة وخاصة فيما يتعلق يالقراءة ولذلك تم إلحاقها بنصول خاصة. ونظرا 


وجود انخقاض بسيط في نشاط التصف الخلقي للقص الصدشي الأيسر: أما في 

راسة الثانية أثناء التركيز فلم يكن هذاك أي نشاط في القص الصدغي الأيسرء 
وعندما عرضت على “ديئيس” وأمها صور الدراسة أخبرتهما أن الصور تشير إلى 
أنه كلما حاولت “دينيس" القرا 


زداد الأمر صعوية عليها. وبمجرد أن قلت 
هذا أخذت “دينيس” تبكي وقالت: “عندما أقرأ أكون قامية جدأ مع نفسي؛ 
وأقول لنفسي: ”حاولي بجد أكثرء قإذا فملت هذاء فلن تكوني فاشلة” ولكن 
الاجتهاد قي المحاولة لا يجدي نفع وقد نصحتها أن تكون لطيفة مع نفسهاء 
والإثارة؛ والاسترخاء. وقمت بتحويلها 
إى المعائج التعليمي في مكتبي؛ والذي قام بتدريبها على برنامج قراءة متخصص 
علمها كيف تتصور الكلمات. وتستخدم جز آخر من الخ لمعالجة عملية القراءة. 


كاري 
دكتورة في “علم الف“ عمرها +٠‏ عامأء وكانت قد جاءتئي بعد 
عابين من تعرضها لإصابة في الرأس إثر حادثة سيارة. وقبل الحادثة كائت 
ذاكرتها قوية وكانت تقرأ بسرء 
الأكاديمية. ولكن بعد الحادثة أصبحت تعاني من ب في الذا 


وکا 


ة. وقالت إن القراءة كانت من بين مزاياها. 


مرة لتفهم أي معلومات منها. وإنها كانت تجد صعوبة في تذكر ما قرأته يعد 
رضحت صور دراسة 56667 وجود تلف في الصف الأمامي 
والخلفي للفص الصدغي. وقمت بتحويلها إلى فني التغذية الاسترجاعية الحيوية 

ند أربعة أشهر امتطاعت أن تستعيد مهارات 


رتها. وأصيحت تسيطر على انقعالاتها. 

اليا ما يصاحب الخلل ١!‏ لذن للق تفي للد اد تت 
آثاره خارجياً تحو الآخرين (مثل. 
لقص الصدغي الأيمن يصاحبه اتزعاج 


tm 
رمتل ؛ القلق» والحزت). وقد كان هذا الاختلاف بين آثار الخلل الوظيفي للقص‎ 
وقد يكون السبب‎ 
الفهم واللغة : ولذلك عندما‎ 
يحدث خلل وظيقي في هذا الجز»: يميل الشخص إلى التعبير عن انزعاجه‎ 
بشكل غير لائق. آما عندما یکور فإن الشخص يميل إلى‎ 

التعبير عن انزعاجه بالكلام 


في هذا أن التمقق الأيسر من الخ جو التقؤك بقن 


الخال في الجزء الآ 


مايك 

غالبا ما يصاحب اضطرابات الفص الصدغي غير السائد (عادة الأيمن) 
بشاكل تتعلق بالمهارات الاجتماعية. وخاصة فيما يتعلق بتمييز تعبيرات الوجه ٠‏ 
وثبرات الصوت. وحالة “مايك” البالغ ۴١‏ عاماً توح الصحوبات التي تنش 
عندما يكون هناك خلل وظيفي في هذا الجزء. وقد جاءني “مايك”: لأنه كان 
يريد أن يواعد أي امرأة. حيث إنه لم يواعد امرأة في حياته: مما جعله يشعر 
بإحباط شديد بسبب عدم قدرته على النجاح في أن يطلب من امرأة أن تخرج 
معه. وأثناء عملية التقييم قال لي “مايك” إنه حائر في تحديد ما يعاني منهء 
ولكن أمه صاحبته لحضور الجلسة وكان لديها ما تقوله. حيث قالت: “إن 
مايل" يسي» قراءة الواقف. ودائماأ ما يقمل هذاء وأحياناً ما يكون قوياً جد 
وأحياناً أخرى ينسحب عندما يبدو الاهتمام على الشخص الآخر. وهو أيضاً لا 
نبرة صوتي بشكل سحيح. فتد أكون غاضية؛ ولكنه لا يدرك هذاء وقد 
على الإطلاق. ولي طفولته كان يحاول 
يلعب مع الأطقال الآخرين: ولكته لم يستمر قط في صداقته. وقد كنت أشعر 
بالم بالغ وأنا أراه يفشل في علاقاته- 
ن ملحوظ في نخاط القص الصدغي الأيمن. آما القص الأيسر فكان سلهماً. 
ي أفاد مايك كثيراً كان تدريبه الكثف على المهارات الاجتماعية: 
أحد العالجين النفسيين بتدريبه على تعبيرات الوج 
الصوت. وآداب التعامل السليم مع الآخرين. وبعد ستة أشهر استطاع أن 


غاضبة في حين أنني است كذا 


وقد أوضحت دراسة 56567 وجود 


مع سيدة. 


r. 


ط القص الأيمن. أو الأيسر: أو القصين معا يمكن أ 


الإدراكات الخاطئة (الأره 


تدرة على التعرف على ال 
رؤيتها: والخوف أو الهلع دون سبب واضح.ء والتيه أو الارتبال 
أحد الأعراض الشائعة الناتجة عن الخلل الوظيقي في الفصوص الصدغية. وأ 
هذه الأوهام 


* رؤية أشباح بطرف العينين. 
٠‏ توهم تغير أحجام أو أشكال الأشياء قن المرضى من 
عمود إضاءة تحول إلى حيوان ثم جرى. 
الرسومات يتخرك). 
سماع طنين تحل أو تشوش راديو غير موجود أصلاً 

* شم بعض الروائح أو تذوق أشياء غربية في القم 

0 کر ابي بوجت زع الجر إلى غير ذلك من الأ: 

التي يشعر بها الشخص على جسمه 
والصداع والام العدة التي لا تفسير لها أيضاً من بين أعراض | 

الوظيقي في القصوص الصدغية. وقد استخدم حدياً مضاد الارن 
Depakote‏ في علاج الصداع النصقي؛ وقي الغالب عندما يرجع السبب أي 
الصداع أو آلام العدة إلى عيوب الفصوص الصدغية يكون ل pakote‏ 
هو الحل. وهثاك الكثير من 


الرظيفي في النصوص ال 
على كل من سیدخل جه 
أسبوعياً قي دار العبادة يصلي من 


> وقد عالجت مرة طفلاً في السادسة من عمره 


rı 
لأنه كان يعاني من مشاكل تتعلق بالغضب الذي كان غالباً ما يوجهه تحو‎ 
أنه إساءة أخلاقية من قبل أسرته. ومريض آخر‎ 
جاءني: لأنه كان يمضي الساعات الطوال يغكر في أسرار الحياة. مما أثر على‎ 
أبائه في العمل وكاد يؤدي إلى قصله.‎ 
والإفراط في الكتابة بشكل قهري هو أيضأ من أعراض الخلل الوظيفي في‎ 
۲6۵ الغسوص الصدغية. وإنني لأتساءل ما إذا كان “تيد كاتشينسكي‎ 
مصابا بخلل وظيفي في الفصوص الصدغية في ظل البيان المطول‎ “Kaczynski 
كثير الوضوعات الذي كتبه: وبيله للسلوك العدوائي واتسحابه الاجتماعي‎ 
زومقته للتكنولوجيا التقدمة يجعل خضوعه لدراسة 50661 أمراً غير ممكن)‎ 
وهناك من بين مرضاي من يقضي ساعات في الكتابة: ومن بينهم واحد كان‎ 
يكتب لي خطاباً من عشرين وثلاثين صفحة يفصل فيه كل تواحي حياقه: ونا‎ 
إن أدركت هذا حتى أعطيته مضاداً للارت لتصبح خطاباته بعد ذلك أكثر‎ 
ترابطاً من حيث الموضوع. كما أن عدد الصفحات قل ليصيح صفحتين أو ثلاثاً‎ 
تحنوي على تضس القدر من المعلومات. ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين ممن‎ 
لديهم مشاكل في الفصوص الصدغية يعانون من مرض مضاد للإقراط في الكتابة:‎ 
ونجدهم لا يستطيعون أن ينقنوا الكلام من عقولهم إلى الورق: وأعرف معالجاً‎ 
ننسياً كان متحدثاً رائعاً. ولكن لم يكن بوسعه كتابة أفكاره في كتاب: وعند‎ 
إجراء دراسة 50561 له وجد أن هناك اتخفااً‎ 
وبعد إعطائه جرعة يومية قليلة من 0803۸08 اتطلق عثان أفكاره: وأصبح‎ 


أسرته: وبسبب ما كان ي 


ان الذاكرة عقب إضايات الرأس يرجع غالبا إلى تلف في الجزة 
الداخلي للفصوص الصدغية» كما الخ يكن أن تؤدي أيضا إلى مشاكل 
حادة للذاكرة: و”هاريت” هي سيدة تبلغ من العبر ۸۴ عاماً كانت قد فقدت 
ذاكرتها منذ خمسة عشر عاماً عقب إصابتها بالتهاب في الدماغ. وعلى الرغم من 
قدرتها على تذكر الأحداث التي وقعت قبل إصابتها بالمرض: إلا أنها لم تكن 


بالإضافة إلى هذا أن أعرف ما هي مشكلتي وأسجلها 

أذكر ما ستقوله لي” وقد أوضحت صور اللخ وجود تلف ملحوظ في النصينا 
الصدغيين وخاصة الأيسر. كما لو كان الفيروس ذهب لهذا الجزه من الع 
وقرضته 

ومرض الؤعايمر -وهو شكل من أشكال عته الشيخوخة يتسم بخطورتة 
واستفحاله- هو المسبب لأحد أكثر مشاكل الذاكرة شيوعاً لدى كبار السن»؛ 
والذي يدعو للأسف أن هذا الرض يحرم الكثيرين من الاستمتاع بسئوات 
التقاعد: ويسيب إرهاقاً بدنياً وعاطقياً: ومالياً للأسرة: وتمثل دراساتا 
5851 آحد أهم الوسائل في تشخيص هنا الرض» ققبل ظهور الدراساء 
الرظيغية كانت الطريقة الوحيدة لتشخيص هذا الرض هي التشريح. أما 
PE‏ فاصيجت توف نمط هذا امرض والذي يتمثل في 


النمط قبل ظهور أهراضه بثلاث إلى ست ستو 
الزهايمر فاعلية في كبح تطور المرض. كما ظهر من خلال دراسات 507501 أنها 
تؤدي إلى تحسين التروبة في أجزاء الخ التي تتحكم بشكل كبير في الذاكرة 

٠‏ وإليك صورأ لخ رجل يعائي من الزهايمر وكان 


r 


مذ رسطحي ثلاثي الأبعاد 7 
لاح الانخقاض اتلحوظ في نخاطالقصين الصدفيين (الأسهر). 
عم مقار بمرض الزفا 


نر سطحي ثلاثي الأبداد للجزه السفلي. ‏ منقر سطحي ثلاثي الأبعاد من اط 


لاح الانخفاض الاحوظ في نشاط القع لال 
الصدفي (الأسهم). الاح ظ الانخقاض اللحوظ ي نشاط الف 
الجداري (الأسهم). 


ريفيسكي لإمأ5/©لا005]0 0006لا" كان 


وكان يشعر بأن هذا الابتلاه كان 


رينيه فيولوب ديار” أن فيودر قال 


وتجملني أشعر بالعظمة: 
he dit‏ أن هناك داشا 


rs 
سرعته بشكل غير عادي وأصبحت كل قواه الحيوية تعمل بكامل طاق‎ 
١ هذه اللحظة التي لا تستمر إلا كما تستمر ومضة النور يتضاعف حس‎ 
والوعي بالذات ما يقرب من عشر مرات. وغمر قلبه وعقله بضر غير عا‎ 
وتلاشی قي الحال كل ما كان يشعر به من شك وقلق وارتباك. وحل محل‎ 
هدوه شديد مليء بالسكينة: والسعادة والأمل. وقد انذمجا ختى اسبح‎ 
واحداً: هدوء كله عقل ومتطق. ولكن هذه اللحظات وهذه الودضات لم تكن‎ 
نذير باللحظة الأخيرة (فلم تكن تتجاوز اللحظة قط التي كانت نوبة الصرع‎ 
فبها. ولا شك أن هذه اللحظة كانت شديدة لا قطاق: وعندما كان يفكر في‎ 
اللحظة بعد انتهائها كان يقول لنفسه إن كل هذه الومضات من المشاعر الال‎ 
والإحساس بالذات والتي تمثل لذلك أسمى شكل من أشكال الوجود: كل‎ 
الومضات لم تكن سوى مرض وخرق للوضع الطبيعي: فإذا كان كذلك‎ 
ليست أسمى أشكال الوجود: ولكن يجب أن تعتبر أدنى أشكال الوجود.‎ 
ذلك فقد انتهى أخيراً إلى نثيجة تبدو متناقضة حيث قر قائلً: “ماذا لو‎ 
مرف أو كانت حالة غير طبيعية من القوة ما مام اتضم أن الأثر والا.‎ 
الذي أتذكره وأقوم بتحليله عندما أفيق من الصرع هو قمة الانسجام والجبال‎ 
يجعلني أشعر كما لم أشعر من قبل بالكمال» والانسجام؛ والصالحة:‎ 

شعرت باندماج مهيب بأسمى تركيبة للحياة؟” 


بريس 
يفاك إن “لون كارزل” كان 'متصااً بكلل في اللض الصدطي ,سور هرا 
خلال الأوهاء البصرية التي كانت تتخيلها ”اليس“ في قصة "اليس في 
المجائب”. وغندما قرات أم ”بيس“ نة 
بها كانت تشعر به “أليس”. وأ. 


اة 56567 وجود مشاكل في القص الصدغي الأيمن وزيادة 
سفت لبريس* ]0602/0 (ر رودو دوه مشاد لسن يله 


منشر ثلاث ي الأبماد لنشاطالجزء السقلي 
لاحظ مناطق زيادة الذشاط في الفص الصدغي الأيمن المسيق (السهم العلوي) وفي المقد 
القاعدية (السهم السفلي) 
إلين وجاك 


إلين” وجاك“ ليما نفس التاريخ 


> فكلاهما كان يتسم بالعزلة إلى حد ماء 


ويشعر بالتيه والهلع من وقت لآخر دون سبب معين. وكلاهما له تجارب دينية 
شغلت فترة طويلة من حياته. فإلين” الب شلتها أفكارها 
أ حيث لم تسقطع أداء عملهاء وانعز 


الدينية 


اليقظة الروحية العميقة ل"!! 
“إلين” هما من جاءا بها لي لقلقهما من 
زلنها الاجتماعية. وكان “جاك” بحاجة لتقييم لعرفة أسباب نوبات الهلع 


يستطع قط أن يقهم ما تعنيه. وكان 


التي كانت تنتابه. وقد أوضحت دراسات 506617 التي أجريت للزوجين 
زيادة ملحوظة في نشاط 


اء العميقة من الفصوص الصدغية. وقد شفيت 


1 


معظم أعراضهى بعد تذول )3م08 


كان “جيم” مثل “جاك” و"إلين” يعاني من التيه والهلع في 
الغترت. كما كان يعاني في بعض الفترات من التفكير الديتي يشعر فيها 
الشيطان كما كان متردد" وخائفاً. وقد سيطر عليه الخوف من الشيطان: 


بنعزل عن الدسء ويبدو لأسرته آنه مصاب يجئون الاضطهاد رقد كان هنا 


اختلاف غریب بين نانج دراسات 580567 التي أ 


الصدغي لأيسر وليس الأيمن وهو ما يرتبط غالباً بالتفكير السلبي أو الذي ين 

عى الكابة. وبعد تناوله 02081082 لم يعد "جيم" يرى الشيطان 
قائمة الفص الصدغي 

,ليك قائعة القصر الصدغي. أرجو أن تقرأ هذه القائمة من السلوك 

وتعطي نفسك درجة (أو الشخص الذي تقوم بتقبيمه) على كل سلوك. ادت 

القاس الآني وضع الدرجة الدسبة أمام كل عنصر. فإذا كان هناك 


+ أو 4. فإن هذا يشير إلى زيادة احتمال وجود 


+ تكرار إساءة فهم كلام الآخرين على أنه ستبي: في حين أنه 
كذنك. 


mv 

4 التوتر الذي يتراكم. تم ينفجر» ثم يتحسر: وغالباً ما يشغر 
الشخص بالإرهاق بعد توبات الغقب. 

5 قترات من التيه والارت 

فترات من الهلع 

۷. تغيرات سمعية أو بصرية مثل: رؤية أخياج؛ أو سماع أصوات؛ 
مكبوتة 

۸. الإحساس بالذهاب لكان لم تذهب إليه من قبل: أو عدم تذكر 
مکان أو شخص اعتدت رؤيقه. 

4 الحماسية أو الارتهاب الط 

.٠‏ الصداع أو آلام البطن دون سبب واضح. 

١‏ وجود تاريخ من إصابات الرأس أو معاثاة أحد من الأسرة. من 
العتف أو الاتدفاع. 

١‏ الأفكار التي تنم عن كابة مثل: التفكير في قتل النفس؛ أو 
الآخرين. 

18 قتوات من النسيان. 

4. مشاكل في الذاكرة. 

.٠6‏ مشاكل في القرا 

.٠١‏ الانشفال الزائد عن الحد بأفكار دينية أو أخلاقية. 


أو الخوف دون سيب محدد. 


1۲ 
تعزيز الخبرات 
وصفات القص الصدغي 

تهدف الوصفات التالية إلى علاج الفصوص الصدغية: ورفع كفاءتها 
الأقصى : وهي وصفات تعتمد على ما تعرفه عن القصوص الصدغيةء بالإضافة 
خبرتنا مع المرضى: ولتتذكر أن النصوص الصدغية تسهم في عملية الاستقرا 
الزاجي وفهم اللغات وبعالجتهاء بالإضافة إلى دورها في الذاكرة والإشاراتا 
الاجتماعية (تعبيرات الوجه وتبرات الصوت) والإيقاع والموسيقى. 

الوصفة الأولى 
كون مكتبة من الخبرات الرائعة 

أبحث بجد عن مجموعة من الخبرات التي تجملك تشعر بالدافعية: 
وتحافظ على محتك: وتؤدي بك إلى النظر للحياة بشكل صحي ومثير؛ ولان 
القصوص الصدغية تقوم بتخزين الخبرات الحياتية: فإن إثارتها بشكل دائم من 
خلال خبرات إيجابية يساعد على الحفاظ على صحة هذا الجزه من المخ. 
احتفل بحياتك بشكل منتظم: اجعل لخبراتك أهبية في حياتك. 
سجل الخبرات البارزة في حياتك من خلال الصور وشرائط الفيديو وكتابة 
للذكرات... إلخ: قم بتكوين مكتبة من الخبرات الرائعة: عش هذه الخبرات 
متى استطعت هذا. فالخبرات هي الرابط بيتك وبين الحياة تضهاء هل من 
لمكن أن تكون أفلام الفيديو التي تسجل المناسيات الأسرية مادة للعلاج؟ قد لا 
يصلح هذا مع الأسرة والأصدقاء: ولكته بالتأكيد سيصلح لك. 


الوصفة الثانية 
غن متى وحيث استطعت 

الغناء في الحمام قد يكون له أثر في شقاء القصوص: الصدغية: وهناك 
اعتقاد منذ فترة طويلة بأن الغتاء له خصائص خفائية: فيمكنك أن تتبين أن 


بمتعة: وإنما يشعرني أيضأ بروعة وإعجاب أكاد أشعر به في كل خلية من خلايا 
جسمي: وكانت الوسيقى ترتقي بالحالة الروحية والزاجية للحاضرين: وقد كان 
العديد من أصدقائي يشاركون في مجموعة الغناء: وكان يحدث لهم تغير كامل 
أثناء غنائهم: فالانطوائي منهم يصبح أكثر انبساطاً وحيوية. 

ومنذ فترة طويلة وهنا أو مرحلة ما قبل 
الدراسة بأن أفضل وسيلة لتعليم الأطفال هي الغناء؛ لأن هذا يسهل عليهم تذكر 
ادة العلمية ويجعلهم يندمجون أكثر في نشاط التعلم: إذن لاذا نتوقف عن تعليم 
الأطفال من خلال الغتاء في الصف ا أو الثالث؟ أعتقد أن علينا أن نستمر 
في هذا الأسلوب حتى صقوف لاحقة. 

والشيء الثير أنئي حينما كنت في مرحلة التدريب الأساسي في الجيش كنا 
نغني ونحن نمشي الشية العسكرية. ومازلت أحفظ الأغاني التي كنا نغنيها. 
وعندما كنا نغني كمجموعة كان الغناء برقع روحنا المعنوية: ويخنف من وطأة 
الهام التي كنا نقوم بها (كالشي بشكل عسكري لسافة عشرين ميلا). إن 


اعتقاد بين مدرسي الحضا: 


مثى استطعت. وحيك استطمتء. وقد يجدر بك 1 يصوت متخفض إذا 
شفائي على القموس 
الوصفة الثالثة 
استخدم الدندنة والتنغيم لتقوية المخ 


يذكر “دون كامبيل” مؤسس معهد الوسيقى والصحة والتعليم في 716 


يك أ أو الإئشادء أو الغناء 


ن له أثر علاجي» 


التركيز على الجسم والتحرر من الخوف 
تحررهم من الألم البدت 
الأسلوب بشكل عملي بد من الاسترخاء قبل دخول الا وحتی 
التخلص من أعراض طتين الأذن والصداع القصفي. كما كان للتنغيم أثر فعال في 
تخفيف القلق واضطرابات الثوم الأخرى و 


والتنغيم يعمل على توازن 
؛ كما يمنح شعورا عاد بالسعادة” 
ويرى ”ايبيل“ من خلال خبرته أن هناك أصواتاً معينة يكون لها تأثيراتا 
معينة على الجسم والعواطف. 

نا تؤدي إلى استرخاء فوري. 


بالحيوية . وتساعد على التركيز 


التخلص من الألم والغضب. 
الأصوات؛ ويمكن أن تؤدي إلى رقع درم 


أو أوم 
حرارة البشرة واسترخاء العضلات. 


حاول أن تقوم بعملية التنغيم مدة خمس دقائق يومياً مدة أسبوعين لترى 
ما إذا كان هذا سيقيدك. 

وبالثل يمكن للدندنة أن يكون لها أثر إيجابي على المزاج والذاكرة: وقد 
كان “موزارت” يدندن وهو يقوم بعملية التأليف الموسيقي. والأطفال يدندنون 
رن غالبا ما يدندنون بالألحان التي تخطر على 


عندما يشعرون بالسعادة. 


ذهتهم بما يرفع من روحهم | 
تقوم بعملية الدندنة أثناء اليوم: فكلما أدى الصوت إلى تنشيط الخ شعرت 
بمزيد من الحيوية : وأصبح انخ أكثر تناغماً في هذه اللحظة. 


الوصفة الرابعة 


استمع لموسيقى كلاسيكية 

استمع كثيرا للموسيقى: فالوسیقی سواء كانت موسيقى ريف: أو جازء 
أو روك. أو كلاسيكية: أو أي نوع من الوسيقى: قإنها 
للحياة؛ والوسيقى لها آثار شفائية. فالاستماع إليها يمكن أن يؤدي إلى تنشيط 
وتنبيه الفصوص الصدغية. ويجعتك تشعر براحة أو إثارة عقلية. 

ويستخدم العلاج بالوسيقى كجز؛ من العلاج النفسي مئذ عدة عقود» 
وعناك أنواع معينة من الوسيقى يكون لها آثار مهدئة بالنسبة إلى الرضى 
فالموسيقى السريعة والمرحة يمكن أن تنبه مرضى الاكتثاب بشكل إيجابي. 
أحد الأبحاث التي جذبت انتباه الكثيرين أثبت الباحثون في (جامعة 
أن الاستماع لقطعة موسيقية مثل : 11/0 ۴0۴ 500888 


فامت الدكتورة “فرتسيس ه. روشر” مع زملائها بإجراء دراسة مع ۴١‏ طالباً 
يموبون مدع اقلم الفضيء' وبسه الاستماع, كوسوقئ اموزاره” مد كر دقالق 
كانت درجاتهم تزيد من ثماني إلى تسع نقاط في اختبار حاصل الذكاء الحيزي 
(وهر جزء من مقياس ستاندفورد -بنت للذ 
رنسيس” أن موسيقى وزارت" ربما يكون لها تأثير في 
تسهل أثماطا عصبية معقدة 
تلمب دوراً في أنشطة الخ المعقدة مثل: الرياضيات والشطرنج. في حين أن 
مختلف تماما وني إحدى 
ار الهارات المكانية أو الحيزية من خلال 
عرض 1١‏ صورة مجردة تشبه أوراقاً مطوية على شاشة عرض فوق مستوى 
وكان الهدف من الاختبار هو 
على تخيل شكل كل صورة عند فتح الورقة» وعلى مدى 


ويرى “جوردن شاو“ أحد 


ver 
تحني طرأ على المجموعات الثلاث من اليوم الأول الليوم الثاني غير أن ن‎ 
]! التحسن لدى مجموعة “موزارت” بلغت 50[ ب 214 بالنسبة‎ 
مجموعة الصمت 11 بالنسبة إلى مجموعة الوسيقى الختلطةء وقي الأياما‎ 
التالية استمر تحسن مجموعة “موزارت” خلافاً للمجموعتين الأخريين: وبرى‎ 
الباحثون أن موسيقى موزارت تقوى مركز امعالجة الإبداعية في الجانب الأيمن‎ 
من الخ والذي يرتبط بالتفكير الخيري: وقد انتهى هؤلاء الباحثون إلى أن‎ 
“الامتماع للموسيقى يمثل تدريباً لتسهيل عمليات التساوق التي تصاحب وظائق‎ 
٠# الخ العقدة” ويقدم ”دون كامبيل” موجزا رائعا لهذا البحث في كتابه‎ 
إضافة إلى تقديمه لنماذج أخرى لتأثير الوسيقى على تعن‎ Mozart Effect 
التعلم وعلى الشقاء البدني» ويقول كاميل” إنه رأى من خلال خبرته أن‎ 
مجموعة القطع الموسيقية المعزوفة على الكمان ل “موزارت” وخاصة رقمي + و4‎ 
لها آثار إيجابية أكبر على التعثم,‎ 

رفيما يتعلق بالفصوص الصدغية: فهذا البحث يمثل أهمية كبيرة: وذلك 
لأن القصوص الصدغية هي السئولة عن معالجة الموسيقى والذاكرة. وهناك أن 
معينة من الموسيقى يمكن أن تؤدي إلى تنشيط هذه الفصوص بما يساعدها 
تعلم ومعالجة وتذكر انعلومات بكفاءة أعلى. وقي الغالب هناك أنواع معيئة. 
الموسيقى تفتح طرقا جديدة المخ. 

ومن ناحية أخرى هتاك أنواع من الوسيقى لها آثار هدامة. فأنا أرى أنه 
ليس من الصادفة أن معظم امراهقين الذين ينتهي بهم الأمر إلى الذهاب إلى 
الستشفيات العقلية يستمعون إلى موسيقى الروك الصاخبة أكثر من غيرهم من 
الراهقين. كما أن الموسيقى الصحوبة بأغاني الحزن واليأس قد تؤدي إلى نفس 
هذه الحالات العقلية لدى المراهقين في مرحلة النمو: فإذا كان ما يستمع إلية 
أطفالك قد يضرهم» فعليك أن تعلمهم الاستماع لموسيقى كلاسيكية من صغرهم. 
بر الموسيقى يبدأ منذ مرحلة مبكرة للغاية: وقد ذكر الدكتور ”وماس 
ني” في كتابه he Secret of Life of Unborn Child‏ العديد من 
ارب العلمية التي توضح أن الأجنة تفضل ”موزارت” و ”فيقالدي“ على 
غيرهم من المؤلفين الموسيقيين في المراحل الأولى والمتأخرة من الحمل: فالاستماع 


ver 
لهذه الموسيقى يؤدي إلى استقرار تبضات القلب وتقليل الركل؛ في حين أن‎ 
الاستماع لأنواع المود انزعاج الأطفال:‎ 
ويجعلهم يركلون بشدة أثناء استماع أمهاتهم لهذه الموسيقى.‎ 
فالوسيقى الكلاسيكية وغيرها من الوسيقى الجميلة الهادثة يمكن أن يكون‎ 

لها تأثير إيجابي على الخ. 


الوصفة الخامسة 


تعلم العزف على إحدى الآلات الموسيقية 

في إحدى دراسات المتابعة التي أجراها كل من “زوشر” و “شاو” في 
“جامعة كاليفورنيا” في “إرفين” تم تدريب ۴١‏ طفلاً من مرحلة ما قبل الدرسة 
على تعلم العزف على البيائو. وبعد ستة أشهر كان بمقدور جميع الأطفال أن 
يعزفوا الألحان الأساسية ل ”. وقد ظهر لديهم تحسن 
كبير في مهارات التعلم البصري الحيزي؛ وبلغت نسبة التحسن ١۴‏ مقارنة 
بغيرهم من الأطفال من نفس مرحئتهم العمرية ممن تلقوا دروساً في تعلم الكمبيوتر 
وأنواع أخرى من المثيرات. ويذكر “كامبيل” في كتابه الدراسات التالية: أغلئت 
لجئة امتحاثات التبول في الجامعات عام ١44‏ أن الطلاب الذين لديهم خبرة 
في الأداء الموسيقي فاقوا غيرهم من الطلية العاديين ينسبة1ه نقطة في الامتحان 
الشفوي. و 54 نقطة في امتحان الرياضيات: وفي دراسة أجريت على نحو 
طالب جامعي أحرز الطلاب الذين لديهم في الوسيقى أعلى 
الدرجات في القراءة مقارئة بغيرهم من الطلاب. وتعلم آلة موسيقية في أي مرحلة 
غمرية يدكن أن يغيد في تثدية تنشيط الخلايا العصبية في الفصوص الصدغية ؛ 
قإذا تم تنشيط القصوص الصدغية بشكل قعال: فإن هذا سيؤدي في الغالب إلى 
تحسين جميع وظائفها 


الوصفة السادسة 
قم بحركات إيقاعية 
القصوص الصدغية هي السئولة عن معالجة وإصدار الإ 
والرقص وغير ذلك من أشكال الحركات 
٠‏ ولا يعرف الكثير من الأمريكيين 
والصحة 
ويستخدم الإنشاد في الأديان الشرقية والأديان الغربية التقليدية كو 
لجعل العقل أكثر تركيزاً وانفتاحاً فالإنشاد له إيقاعات خاصة تؤدي إلى 
من النشوة؛ وتضقي جوأ من الهدوه والسكينة: وتجعل العقل تفتحا 
والخبرات الجديدة. 
وحقى بالتسبة إلى الأشخاص الذ, تعوزهم البراعة واا مثلي ممكن 
يلعب الرقص والحركات البدنية علاجياً كبيراً. وعندما كنت أعيل 
إحدى الوحدات النفسية بإحدى المستشنيات كان المرضى يعالجون بالرقص 
مرات أسبوعياً. وقد وجدت أنهم بعد جلسات العلاج بالرة 
يكونون أكثر انفتاحاً وتغهماً. فالرقص كالغناء يمكن أن يغير الحالة الزا 
الشخص؛ ويمده بخبرات إيجابية يشعر بتيمتها طوال اليوم أو الأسبوع: 
وربما أطول من ذلك. 
لذلك عليك أن تنتهز أي قرصة للقيام بحركات إيقاعية. 
الوصفة السابعة 
جرب تناول أدوية الفصوص الصدغية 
الخلل الوظيفي في القصوص الصدغية يمكن أن يؤدي لشاكل خطيرة 
في ذلك نويات الصرع. اليصرية: والخبرات الحسية الشاذة 
والتغيرات السلوكية الكبيرة. ويمكن أن تلعب الأدوية هنا دوراً كبيرأ في علا 
هذا الخئل وأدوية (divalproex) Depakote‏ و bapentin)‏ 
(lamotrigine) Lamictal ; Neurontin‏ و ima‏ 
ا۴0" (26106. هي أدوية مقادة للصرع تساعد 


أ عن مغهوم الإيقاع وأهميته 


to 
الفصوص الصدغية. وقد ثيتت قاعلية هذه الأدوية في العديد من مشاكل الطب‎ 
النفسي مثل: العده والاغطراب الاكتثابي الهوسيء‎ 
رالصداع النصقي. ومتلازمات الألم: كما ثبت يق أن 01180410 وهو أحد‎ 
الأدوية التقليدية في علاج الصرع يساعد على علاج مشاكل الفصوص الصدغية.‎ 
فلتذهب إلى طبيب أعصاب أو طبيب متخصص في الطب التقسي العصبي‎ 

امك 


> والاكتئاب 


الوصفة الثامنة 
خذ قسطا كافيا من النوم 

تركز الأبحاث الحديثة على أهمية النوم» فقد أثبتت دراسة حديثة 
باستخدام التصوهر بتكتولوجيا 50567 أن الأشخاص الذين يثامون ما يقل عن 
ست ساعات كل مساء يؤدي ذلك بهم إلى تقليل التروية بشكل كبير في فصوصهم 
الصدغية: كما ترتبط قلة النوم بالتقلب المزاجي» وانخفاض القدرة المعرفية: 
والتوتر, وحالات التيه -باختصار كل مشاكل الفصوص الصدفية- وعندما كنت 
كبير الأطباء النفسيين في “قورت أروين” في صحراء “موجاف” قمت ببعالجة 
العديد من الأشخاص سن يعائون من حرمان شديد من النوم بسبب المناورات 
العسكرية. وقد أدى حرمائهم من إلى ظهور أعراض الضعف المعرقيء 
والبارانويا: والهلوسة. والنوم أمر أساسي؛ لكي يؤدي الخ وظائفه بالشكل 
الأمثل وخاصة الفصوص المدغية : احرص على أن تنام على الأقل من ست إلى 
ثماني ساعات كل ليلة 


تجنب تناول الكافيين والنيكوتين 
جارب غيرنا من الباحثين في مجال الخ ووظا 
ؤدي إلى تقليل 


الواد تماماً أو على الأقل تقلل نسبة ما تتناوله منهاء سوف ترى أن هذا 


بجرعات متزايدة تدريجياً 


لكي يحصل على تف التأثير الذي حصل عليه في ' 
البداية ٠‏ وهكذا يدور الشخص في دائرة مغلقة: فتناول النيكوتين والكافيين يؤدي 
إلى خفض نشاط المخ: وخفض نشاط الخ يجعل الشخص يطلب الزيد من هاتين 


المادتين. 
الوصفة العاشرة 
اهتم بالتغنية 
يمكن أن يلعب الدعم الغذائي دوراً كيرا في علاج نشال النصوض 
الصدغية» جرعة كبيرة من السكريات يزيد السلوك العدراني لدى 
الكثيرين. فإذا لم تكن العدوانية مصحوبة بأعراض الاكتئاب والأفكار 


الاستحواذية : فإن تئاول الأطعمة بالبروتين والتي تقل فيها الكربوهيدرات . 
البسيطة يمكن أن يكون له تأثير علاجي كبير فإذا كانت العدوائية ممحوية 
بأفكار استحوانية ؛ وتقلب مزاجي» واكتثاب» فالأقضل في هذه الحالة تناول 
أغذية تتوازن فيها كيات الكربوهيدرات والبروتين. 
الوصفة الحادية عشرة 

جرب التغذية الاسترجاعية باستخدام صور موجات المخ 

تقوم عيادتي ة الاسترجاعية الحيوية من 
خلال صور موجات الخ الوظيغي للفصوص الصدغية: وذلك 
اعتداداً على ما تعلمناه من خلال خبرتنا في التعامل مع دراسات 58861 
فعندما نلاحظ من خلال صور 50661 وجود اتخقاض أو زيادة مقرطة في نشاط 
٠‏ ونقيس نشاطهاء 
وندرب المخ على إصدار موجات صحية في هذه الأجزاء: ويمكن أن يساعد هذا 
كثيراً على علاج إصابات المخء وقد جاءتتي ذات مرة سيدة اصطدمت سيارتها 


ا بامتخدام انلوب 


جزه ما من الخ+ تقوم يوضع إلكترونات فرق هذه ال 


mv 
بمقدمة سيارة أخرى مما أدى إلى مشاكل في الذاكرة وإلى شعورها بالتوترء‎ 
بالإضافة إلى صعوبة قي القراءة. ووققت حالتها المعرفية حجرة عثرة دون عودتها‎ 
للعبل: مما زاد من اكتثابهاء وعندما أجريت لها دراسة 50801 اتفح وجود‎ 
جلسة من جلسات التغذية‎ ٠١ انخناض في نشاط الف الصدفي الأيسر: وبعد‎ 
الاسترجاعية على الفص الصدغي الأيسر تحستت ذاكرتها بشكل ملحوظ: وقل‎ 
توترهاء وعاذت تقر مرة أخرى: وتحسنت حالتها المزاجية: واستطاعت أن‎ 

تعود لعملها. 


1۳ 


الجانب المظلم 
أقعقّك: مؤيج من فار 
العنق هو سلوك بشري معقد. وقد نشأ جدل كبير حول ما إذا كان 
العنف ناتجاً عن عوامل نقصية: آم اجتماعية» أم بيولوجية: وقد 
الدراسات الحد, 


أنه ناتج عن مزيج من هذه العوامل الثلاثة. 
وتظرأً لعدم وجود دراسات بيولوجية خاصة بدراسة سلوك العنفء فقا 
اعتمد الأطباء على تاريخ الأسرة قي معرفة العوامل الوراثية: بالإضافة إلى تار 
إصابات الرأس ونوبات الصرع. وإدمان العقاقير؛ وذلك لعرفة تأثيرات الأد 
لمحتملة. ومن بين الأسباب الرئيسية وراء غياب أدوات تشخيص بيولوم 
واضحة العنف قد يكون تنوع وتغير نتائج الكتابات العلمية. فهناك نتائج 
محددة ومتعارضة ناتجة عن دراسات رسم موجات المخ تعلق ببوضوع العثف 
كما أشير إلى إمكانية أن يكون السيب في العتف هو وجود مشاكل 
بالوصلات العصبية بما قي ذلك حدوث خلل في (النوريبينيفرين) و (الدرم 
و(السيروتونين) و (الإسيتيلكولين) و 6484. كما أشارت الدراسات إلى و 
عدة مواقع عصبية تشريحية لها دور في العنف بما في ذلك الجهاز الطرلي 
والغصوص الصدغية. وآفات الفص الجبهي ؛ وقشرة مقدمة الفص الجبهي. 
وقد كانت دراسات 50607 نافذة مفيدة لنا لعرفة ما يدور داخل 
الشخص العنيف أو العدواني» والمساعدة على توحيد نقائج الدراسات البيولوم 
التنوعة» ولقد قمت بدراسة مئات من الأطفال: ولمراهقين: والبالغين ممنا 
أظهروا سلوكاً عثيفاً أو عدوانيا: وقارتت هذه الدراسات بدراسات أجريت 
أشخاص طبيعيين. وقد ظهر واضحاً أن مخ الشخص العدواني يختلف بث 
واضح عن مخ الشخص الطبيعي. وقد وجدت أن الاختلافات بين العدوائيين 
وغيرهم من الناحية الإحصانية والإكلينيكية تكمن بشكل كبير في ثلاثة أمورة 
انخفاض نشاط مقدمةٌ القص الجبهي» وزيادة نشاط الجهاز الطوقي: وا 


r 
أو زيادة نشاط القص الصدغي الأيسر. ومن بين الاخقلافات الكبرى أيضاً زيادة‎ 
العقد القاعدية اليسرى : وقي الجائب الأيسر من الجهاز الطرفي.‎ 
ائج دراسات 50661 إلى اشتراك الرضى بالعتف أو المدوا‎ 

الخصائص التالية 


اض نشاط قشرة مقدمة القص الجيهي (مشاكل في التنكي 

* زيادة تشاط الجهاز الطوقي (الانغلاق على أفكار معينة). 

* انخقاض أو زيادة النشاط البؤري للفص الصدفي (سرعة 
الفقبم. 

* زيادة النشاط البؤري للعقد القاعدية والجهاز الطرني (القلق 
والتقلب المزاجي) أو أحدهما. 


تاريخ بعض الحالات 
بول 

“بول” هو شاب في الثامنة والعشرين من العمر يعمل كمنسق حدائق. وكان 
قد جاءني؛ لأنه كان يعاني من مشاكل تتملق بالعمل؛ وقد كان يشعر بغضب 
متزايد تجاه مديره. وكان بول يقول إن الدير يضطهده لأنه من أصل أسباني. 
ودائماً ما كانت تراود بول فكرة قتل مديره ولم يكن يمنعه من ذلك سوى تفكيره 
في زوجته وأولاده الصغار؛ حيث إن الاستمرار في العمل كان ضرورياً: ليوفر لهم 
ها يحتاجون؛ ولم يستطع بول أن يطرح من ذهته فكرة الفضب من مديره. 
رقد قال لي بول إنه منذ الطفولة وهو يعاني من نوبات الغضب. وقد كان 
يتخيل نفسه وهو يرمي الناس بالرصاص من فوق برج» وقد وصف نفسه يأنه 
سريع الغضب جداً وخاصة أثتاء القيادة. وعندما كان في السابعة من عمره 
اصطدم بحائط من الطوب بينما كان يقود دراجته بأقصى سرعة: مما أدى إلى 


فقدائه الوعي عدة د 

ولم يكن لدی بول ما يشير أيداً إلى 
حاد على الرغم من أنه كان يشعر بالارتباك لغترات قصيرة: كما كان يشعر 
بخوف دون مبرر لذلك. ولم تظهر رسومات موجات الدباغ أي شي 


ايقه باضطراب ذهاني أو اكتثاب 


اللخ قد تكون البب قيما ي 


وقد أظهرت الدراسة وجود عيوب كبيرة في الخ. فقد أوضحت أن ن 


58561 فقد تم إعطاء بول مضاداً للتشنج 76876801 وبعد عدة أسابيع 
إعطاؤه 800226 وبعد عدة أسابيع أشار بول إلى زيادة إحسات با 
والسلام الداخلي. واختفى ما كان يشعر به من ارتباك وخوف؛ كما ان 
توبات الغضب. وأصبح بمقدوره أن يعمل بوظيفة أخرى. 

تاشر مخ بول 


منظر جانبي تلاي الأيعاد لنغاط الع منظ ثلاث ي الأيعاد لنشاطا 
لاحظ الزيادة اللحوظة في نشاط القس الصدف ي الأيسر وانجها زالطوقي (الأسهم). 


تقلع "يفن "من النتر 6 عاماء ويل مدنا تإحتى الحلا 
الإتاعية. وكان قد أودع الستشفى بسبب تفكيره في الانتحار. وقد اننصل علا 
قريب بعد زواج استمر ثماني سئوات. 
بأ كما كان “ستيغن” يشكو من 
على الطريق كما كان سريع الغضب قي السنل 


أودع السجن يسبب 
سريع الفضب» وا 
وعندما 


55 
أحياناً والغضب الشديد من أمور 
ll‏ دراسة SPECT‏ 


والعلومات التي كشفت عنها دراسة 
SPECT‏ ققد مضاد لتنج 
للاكتئاب. ومن ثم أعطيته ۲۵۲۴۲01 و ۴۲023€. وعلى الرغم من أن هذا لم 
تت نی لحرن .علي ايان 
على نضسه؛ ولم يعد يفكر في الانتحار. وقال إنه كم كان يتمنى لو عرف بهذا 
الخثل الوظيغي في فصه الصدغي قبل ذلك بأعوام: وكان يرى أنه لو حدث هذا 
لينتهي به الأمر في زواجه إلى الطلاق. 
تأثير السلوك العدواني. 


أن يبدا نة قاد 


ال عن زوجقه» إلا أنه بدأ يشعر بالهدوه: والسيطرة 


مشر جانبي ثلاثي الأبعاد انشائ الع منظر جانمي ثلاث ي الأبداد تنشاطالجزه 
الأنش. 
مارك 


” من العمر ۴٤‏ عاماً ويعمل يإحدى الؤسسات» وكان قد أحيل 


وذلك نا كان يعاني منه من تفكير ذهاني. وكان مارك قد بدأ البرنامج ياختياره 


في محاولة للتخلص من إدمانه للإمقيتامين والذي دام عشر ستوات: وقد يدا في 
مستهن الأمر أن ما يعانيه مارك من ذهان كان سيبه الإمفيتامين: ولكن بعد مرور 


أربعة أشهر لم يتناول خلالها أي 


زاد سلوكه العدوائي وشعوره 


tor 
بالاضطهاد, وقد اندقع ثلاث مرات‎ 
عليه بعد ذلك سلوكيات خطيرة؛ وأخذ يعبر عن رغبته قي قثل نفسه والآخرين:‎ 
بالإضافة إلى إصابته بهذاء العظمة. وة‎ 


وقد رقض مارك تناول أي أدوية لاعتقاد 
أسمه. وقد وافق على إجراء دراسة 

وعند إجراء الدراسة عليه المرة الأولى: قام بتزع أن 
السائل من خلاله» وجرى خارج العيادة: وبعدها بساغة اتصل بي ليسبني 
ويقول إنني كنت أحاول أن أسمه. وقد اتملت بأمه والتي قامت بتهدثته» 
وجلست بجواره طوال إجراء الدراسة. وقد أوضحت الدراسة اتخقاضاً ملحوظاً 
في نشاط الفص الصدغي الأيسر. 
ا على هذه الصور الإكلينيكية والمعلومات التي كشقت عنها دراسة 
SPE‏ قررت أن يبدا مارك يتناول ۲88۲۵0 كمضاد للتشتج: وخلال 
عشرة أيام شعر مارك بالهدوء وقل إحساسه بالاضطهاد. وخلال شهر عاد 
أيؤدي عمله بشكل کامل» وشعر بأنه صار أكثر تحكما في غضبه عن ذي قبل» 
التي سبقت تناوله لأية عقاقير: وقد شعر براحة عنديا عرف 


حتى عن الفقرة 
بالخلل الوظيفي في فصه الصدغي. وشمر أنه السبب في كثير من الشاكل التي 
: واستمر في تفاول العلاج دون اتقطاع 
تأثير السلوك العدوانى على مخ مارك 


حورة سطحية ثلاثية الأبعاد للجزء الأسفل. 
لاحظ الزيادة النحوظة لنشلط الخ وخاصة الفص الصدغي الأيسر (السهم). 


كان عمره + سثوات وصف له الأطباء 83)1٩‏ لعالجة النشاط الزائد لديه» 


ولكن بعد تناوله زاد سلوكه العدواني فتوقف عن تناوله. وأودع بيتر مستشفى 
للأمراض العقلية وهو في الثامتة لسلوكه العدوائي: وشخصت حالته على أنها 
اكتئاب ووصف له مضاد للاكتثاب. لم يؤثر كثيراء وعتدما بلغ بيقر الثانية 
عشرة كان قد قضى عدة سنوات من العلاج الثقسي مع طبيب نلسي في 
نابافالي”. وكان والدا الطفل يحضران أيضاً جلسات جائبية. 

وكثيراً ما كان الطبيب النقسي يلوم الأم على أنها تمثل الجزه الأكبر من 
مشكئة بيترء وكان يقول لها إنها لو بدأت علاجاً نفياً: رتعاملت مع مشاكل 
طنولتها. فإن هذا سيساعد على حل مشكلة بيتر. وقد تصاعد سلوك بيتر بشكل 
العدوانية دون أن يتمكن والداء من السيطرة عليه: وقد قم إيداعه 
نة بسكين. 


علاقات مع الأطفال أحياناً ما كنت ألعب معهم كرة قدم؛ 
وقد كان بيتر يلعب مع قريقي. وكان يتحايل في كل لعبة؛ وعندما نكون 
في موقع الدفاع كان يحرك الكرة للخلف عدة أقدام ويدور بوجهه لينظر إلي كما 
او كان يريد أن يغيظني: وكثت أرقض أن ألعب معه لعبة “السمي للصراع* 
ولكنتي أدركت أن الرقت قد حان لإجراء دراسة 50621: لكي أفهم حاجة 


بيقر للصواخ. 
وقد أظهرت الدراسة أشياه غير طبيعية: فقد كان هناك ضعف شديد في 
دما كان يحاول التركيز» كانت حركة قشرة 


حيث أصبح أكثر طاعة وتحسن سلوكة مع 
سعياً للصراع مع موظفي المستشفى: و 


tot 


إجازة نهاية الأسبوع الذي غادر فيها /! 


كتت أيغاً في مناوبة طوارئ. 


في فريقي» ومع كل لعبة كان يناقشني فيدا سنمل. 
ولم يبد عليه ما يشير إلى سعيه للصراع. كما أظهر بيتر سلوكاً اجتماعيا فعالاً 
وبعد خروج بيتر من الستشفى لم تعد أمه السبب قي مشكلته. ولكن على 
أكثر هدوءا من الناحية العاطفية. إلا أنه كان يعاني من 
أعراض اضطراب قصور الانتياه. حيث كان يجد صعوبة في التركيز وإتمام أعماله 
اضاً في نشاط قشرة نقدمة الفص 
أضفت إلى 168/6801: 16/8لا: وقد ساعده هذا كثيراً على 
تحسين أدائه في الدرسة. وبعد ثماني سنوات أصبح بيتر مستقراً ويبلي بلاة 
1 في المدرسة والمنزل وعندما بلغ بيتر السادسة عشرة من عمره ألقيت 
اريس في جامعته: وعندما شاهدني في ساحة انتظار السيارات 
جرى نحوي : واحتضنني أمام أصدقائه. 
وصف العنف 
هذه النتائج التي كشفت عنها دراسات 50661 تشير إلى وجود مات 
أو نمط لخ الشخص المدواني يتضمن أ. 


الدراسية. ولأنني كنت أعرف أن هناك 


معتدة تتفاعل فيها مناطق عديدة من الخ. 

فانخفاض نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي غالباً ما نجده لدى الأشخاص 
الذين يعانون من مشاكل معرفية مثل: الشيزوفرينيا والاكتئاب الشديد: وتسهم 
ة الس الجييي في عملية التركيزء والتحكم الاندفاعي: والتذكير 
غالباً ما يسيء فهم المواقف: ويتصرف بشكل 


: فإن زيادة تقاط الجهاز الطوقي غالياً ما ترتبط 
اين يتقو دون بافكار أو سلوكيات معيتة دون غيرهاء فالشخص 
العدواتي غالبا ما يطل ينڪر في ظلم حقيقي أو من وحي خياله وقع عليه 
وعلى سبيل الثال نجد من خلال استقراء سير بعض الحالات 


علههم ان يفعلوا غيثاً حياك هنا كالسا 0 


وذلك لإبعاد هذا التفكير عن ذهنهم. وقد أوضحت الدراسات أن الأدوية التي 
تزيد معدل (السيروتونين في الع (مثل: ©8028 أو 0212011 تساعد 
على ضبط نشاط الجهاز الطرفي وتجعله طبيعياً. 
نشاط العقد القاعدية: فيرتبط بالرضى الذين يعانون من القلق 
واضطرابات هلع. والشخص اا غالب ما يكون مستوى التوتر أو القلق لديه 
متوسطاً. وقد رأى عدة أطباء تبطأ لأشخاص عدوانيين تزيد فيه نسبة قلقهم قبل 
الشروع في سلوك عدواتي, 

كما يرتبط الخلل في الجهاز الطرفي بالعدوانية. ويعتقد بعض الباحثين أن 
الشخص العدواني يعاني من توبات طرقية. وقد أثبتت الدراسات بشكل بتسق 
أنه عند تنبيه اللوزة (وهي جزه من القصوص الصدفية العميقة غالبا ما يشار 
إليها على أنها جزء من الجهاز الطرفي) فإن الشخص يصبح أكثر عدوانية. 
وغالباً ما يشار إلى الجهاز الطرفي على أنه الجزء السئول في الخ عن الحالة 
الزاجية: وأي خلل في نشاط هذا الجزه يرتبط بتقلب كبير في الحالة المزاجية. 

كما كشغت هدة دراسات عن وجود اتصال بين العدوانية ووجود مشاكل 
في القصوص الصدغية: ولإصلاح هذا الخلل في هذا الجزء من الخ يمكن تناول 
أدوية مثل : Tegretol . Neurontin‏ . ر Depakote‏ 

ومن خلال خبرتي بتصوبر الخ من خلال دراسات 58661 يمکنني 
القول بو 


أما زیا 


ود اتصال بين وجود خلل في الجزه الأيسر من الخ وبين التوتر 
كما يرتبط وجود مشاكل في الجزء الأيمن بالانسحاب» والخجل 
الاجتماعي , والخوف. وانخفاض العدوانية بشكل كبير. 

القد نشأت في يئة علدتني أن النجاح أساسه الحياة النظيفة 


ra 
وأصبحت أعتقد الآن أنه لايد من دراسة الخ عتدما يخرج السلوك عن الإطارً‎ 
وأقكارنا ومشاعرناء وهذه‎ 
قط على دراسة مخ كل شخض‎ 
اجة إلى مزيد من المعرفة والفهم وتقليل‎ 


يصدر منه سلوك غير سو 
نزعة الحكم على الأشياء. 
وأحياناً أكاد أبكي عندما أفكر في كل الأطفال والر 
مضالح الأحذاث أو الثين مهريون من 


فى الع لم مستت | 
أحد التوصل إليها. وربا أحتوح الأسرة ThA‏ 
سلوك الطفل غير السوي وأخبر والديه أن الطفل يقمل كل ما يفعل يكام 
إرادته. وقد ساد هذا الموقف في مجتمع اليوم “الستنير” أكثر من ذي قبل. 
والعلاج النقسي ر“ ما كان ليجدي نفعأ قط وإليك بثالاً لأثر مشاكل الع 
على الأسرة. 


دراسة الأب والابن 
كان فيليب" البالغ من العمر تسع سئوات مصاياً بجروح عنديا 


وهي أن والده قد ضربه: أم يقول أنه سقط من فون السام أو شي؛ مثل هذا 51 


يكن يرغب في أن يجلب متاعب لوالده» وخاصة عندما شعر أنه مسئول هنا 
الضرب الذي تلقاه. وقد كان يدرك 


على أي حال أن والدد قد أخبره عشرات 
جرته: ولكنه لسيب لا يعرفه لم يفمل هذا. وكثيراً ما 

” يتشاجر مع والده. ولكن دون أن يظهر هذا للآخرين خارج المنزله 
ذ في أن يساعد هذا أسرته على الحصول على بعض 


ov 


ب کیا ی و و 


حادث سيارة قبل ست ستوات. وقالت زوجته 


إنه عند ولادة فيليب كان الأب ودوداً وصبورا ومهتماً. ولكن بعد الحادث أصبح 
متوترأء وبارد الحس» وسريع ا 

وقد كان “فيليب” صعب الراس للغاية أثناء جلسات العلاج الخاصة 
بالأسرة: خهث كان متطللأء وكثيز الحركة: ومندقعاًء ولا يهاب الأخريت» فكان 
يتجاهل أوامر والديه بأن يتوقف عن سلوكياته المزعجة. وسرعان ما أدركت أن 
الشكلة تكمن في تفاعل “فيليب” مع والده: مدا يجعل العلاج النفصي وحده غير 
كاف» وأدركت أنه لابد وأن هتاك مشكلة مادية أو بيولوجية في الخ هي التي 
أدت إلى هذا السلوك العدواني. ولزيد من الفهم للمشاكل البيولوجية التي تعاني 
منها هذه الأسرة أمرت بإجراء دراسة 58661 على مخ كل بن “فيليب" 
ووالده 


وأظهرت الدراسات وجود مشاكل في الخ لدى كل منهما. فقد ظهر أن 
هناك نشاطاً في القص الصدقي الأيسر للأب ربما كانت حادثة السيارة هي 
السبب فيه. كما كشفت الدراسة وجود اتخفاض في نشاط الجزء الأمامي لخ 
“قبليب” عندما يحاول التركيز. وقد رأينا من قبل أن هذا الأمر يرتبط بالأطفال 
الذين يعائون من اضطراب قصور الانتباه: ويتسمون بالاندفاع؛ والنشاط الفرط. 

وبعد أخذ تاريخ الأسرة: ومشاهدة تفاعل الأسرة مع بعضها: ومراجعة 
درسات 58667 اتضح لي أن مشاكل فيليب ووالده كانت في جزء متها 
وقد وصفت للأب مضاداً لتوبات الصرع الفص الصدغي٠‏ 


بيرلوجية 


أصبح بنقدور الأسرة أن تستقيد من 
وأصبج قيليب أكثر هدوء واهتماماً في 
جنسات الملاج: ؛ كما شىك الأب من معرفة كيف يتعامل مع سلوك ابنه 
e‏ 


وإساءة معاملة الطفل تمثل مأساة 
مشاكل الخ ا 0 


برة تتضاعف عندما لا يتم التعامل مع 


الاتتحار 
بين أسباب الوقاة في أمريكا. وغالياً ما 
يحاول الشخص الانتحار عندما يشعر أنه ليس أمامه خيار آخر. والانتحار يهدم 
الأسر: ويجعل الوالدين أو الزوجة أو الأبناء يشعرون بالفراق والذنب والاكتثاب. 

وقد ساهمت دراسات 58561 في قهم سلوك الاتتحار. وقد قمت بتصوير 
مخ المثات ممن حاولوا هذا : وغالياً ما يكون الشخص الذي يحاول الانتحار 
شخصاً عدوانياً. ومعظم هؤلاه الرضى يزيد نشاط جهازهم الطوقي (مما يجمل 
لديهم ميلا للانغلاق على الأفكار السلبية) كما يقل أو يزيد نشاط قصوصهم ١‏ 
الصدفية. وغالبا ما يكون هذا في الجائب الأيسر ميا يؤدي إلى التوتر وسرعةا 
الغضب) ويقل الديهم نشاط مقدمة الفص الجبهي عند التركيز (مما يؤدي إلى 
الاندفاع والحكم الخاطئ على الأشياء) 

داني 

كان عمر “دائي” ثماتي سنوات عنددا جاءت به أمه إلي بعد أن حاول 
الانتحار برتين. ففي المرة الأولى حاول القفز من سيارة متحركة في الطريق 
السريع. وكل مرة كانت أمه تمتعه, وقالت آمه: “إن دائي كان يسيطر عليه 
هاجس الوت: وكان كثيراً ما يشكو من أنه يكره حياته» ويشعر أن من الأفشل 
له أن يموت" وعندما كان داني فى الثالثة من عمره سقط من منزل 
يتحرك بسرعة "٠‏ ميلا الساعة: وتعرض لإصاية في رأسه أفقدته الوعي فترة 
بسيطة؛ وخلان العام القالي لسقوطه تحول من طفل سعيد محب للمرج إلى طفل 
سلبي حزين عرضة بات غضب حادة. وعندما شكا والداه من حالة التيه التي 
كانت تضيبه. أمر طبيب الأعصاب ذهبا له يإجراء رسم لموجات الدماغ 


يحتل الانتحار المرتبة الثاء 


56 وجاءت النتائج طبيعية, وعندما جاء لي أجريت له دراسة 58861 


كجزء من عملية الفحص : وذلك لمعرفة أسباب محاولة طفل صغير الائتحار روهو 
أمر غريب جدأ بالنسبة إلى الأطقال دون الماشرم. 


٠‏ وانخفاض في نشاط قشرة مقدمة 
عتد التركيز. وهنا يقسر ما كان يشعر به داني. وعادة ما يكون 


r4 
خط العلاج الأول مع الأطقال المكتنبين أو الدين يحاولون الانتحار هو العلاج‎ 
الننسي أو العلاج باللعب. ونظراً لخطورة حالته وصنت له 06081086 وهو‎ 
دواء مضاد لنوبات الصرع: وذلك لتهدثة نشاط القص الصدغي. ويعد ثلاثة‎ 
أسابيع أضفت للعلاج 201016: لمساعدته على التقلب على التفكير الهاجسي.‎ 
وخلال ستة أسابيع لم تعد تنتاب داتي ثوبات غضبء ولم يعد ينكر في‎ 
أصبح يتعامل مع أسرته بشكل أكثر إيجابية: كما استمر في العلاج‎ 
أسبوعياً على مدى عدة أشهر. وظل داني ثلاثة أعوام يتفاول‎ 

جرعات مخلضة من الأدوية دون أن يعاود التفكير قي الانتحار. 


ماري 

كان عبر ماري ٠١‏ عاباً عقدما أودعت الستشقى لتكرارها محاولات 
الانتحار. وكائت هذه هي الرة الخاسة التي تودع فيها ستشفى نضياً. وكانت 
على وشك أن تحول إلى مؤسسة علاجية للإقامة فيها فترة طويلة. كما كانت 
ماري تعاني من أفكار هاجسية عن سلوكيات جنسية غزيبة ٠‏ وكانت تجد نفسها 
بشكل قهري تأخذ حماماً ثماني مرات يومياً: وتغير ملابسها مرات هديدة خلال 
اليوم الواحد. وكائت أمها تستطيع بالكاد مجاراتها في عسل ملابسهاء وفي اليوم 
الذي أودعت فيه الستشقى كائت قد جرحت معصمها جاج مكسور. وماري 
لها عم قد سجن مرات عديدة لاعتدائه على الآخرين. 

وقد كشفت دراسة 50561 التي أجريت لاري عن زيادة ملحوظة في 
نشاط الجهاز الطوقي: والجانب الأيسر من العقد القاعدية: والجائب الأيسر من 
الجهاز الطرني. بالإضافة إلى الأجزاء الداخنية للفص انصدفي الأيسرء وهو ما 
ینسر ما كانت تشعر به من ألم وكاب ماري اليد جد لي يعلض مل 
860286 ولكن عدواتيتها ازدادت ضراوة. وا الأعراض التي كانت 
تبدو عليها: وعلى المعلومات التي كشفت عنها دراسة 50661 فقد وصنت لها 
Depakote‏ و 80318031 وهو مضاد للهواجس والاكتثاب. وخلال الشهر 


وأصبحت قادرة على التحدث عن 


القالي أصبحت. ماري أكقر انقرخا 
هواجسها. ولم تعد تفكر في الانتحار» وتقرر أن تعود للمنزل بدلاً من أن تدخل 
أي علاج طويل المدى: واستمرت ماري في العلاج عدة سنوات دون أن تحاوك 


0 
الانتحار. وأعيد إجراء دراسة 58567 بعد ثمانية أشهر للتأكد من أن العلاء 
يسير في انسار الصحيح» وقد كفقت الدراسة عن اتخفاض بنسية - 1۸ لاج 
الخ التي كان نشاطها زائدا بشكل مقرط 


راندل 
كان راندل قد دخل الستشفى مرتهن 
أن يأتيني. وكان راندل يعمل مديراً ت إحدى شركات برامج الكمبيوتر. 
قارا كانت دز سوم أموره كاتها تسیر على ما يرام, ولكن داخلياً 
يشعر بالعذاب. فكثيراً ما كان يستشيط غضبأ على أمور بسيطة. ركان 
للكحول. ويشعر بيرة د شديدة إذا نظر أحد لزوجته. وعندما جاءني راندل 
يستعيد أفكاره الا ان قد قتل نفسه عندما كان راندل قي السابعة 
عشرة من عمره EN‏ مر ع يعتمد على محاكاة الغين؛ ركان 
والده يعاني من اضطراب اكتثابي هوسي؛ وعمه كان مدمناً للكحول: وو 
كانت تعالج من الاكتئاب: وابن أخيه كان يتناول 816/10 لإصابته باضطرا 
قمور الانتباه 
وغند الفط عليه بالأستلة 'سثلة اعترف لي رائدل قائلاً: "إنني قضيت أ 
سوداء حقاً: حتى الكحول لم يخقف من حلكها". كما شكا أيضأ من أنه 
يرى أشباحاً. ويشعر بالتيه في بعض الأرقات وقد أمرت بإجراء درا 
SPECT‏ التزائدل” لقهم ما يجري داخل سخ : وقد كشفت الدراسة عن و 
خلل في القص المدغي الأيسرء وزيا 


الأفكار النباجسية والاتدفاعية: وهذه السلسلة من الأعراض غالياً 
تقود إلى السلوك العدواني. سواء الوجه شد الآخرين أو الموجه للذات» 
تجابة راندل جيدة لكل من 769/6801 و 870236 


المطار: 
أثناء عملي ف العيادة قمت يدراسة أريعة أفخاص قب 
مطاردة الآخرين والإلحاح عليهم من 


mı 
الأربعة كان لديهم تفس نمط العف الذي ذكرناد من قبل من حيث وجود‎ 
ناكل في انفس الصدغي الأيسر وزيادة شديدة في نشاط الجهاز الطوقي»‎ 
اض في نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي عند التركيز. وهؤلاء الأشخاص‎ 
كانت تسيضر عليهم أفكار سلبية (مثل: يجب أن أحصل عليها) دون أن‎ 
يستطيعوا إبعادها عن تهتهم؛ وقد ساعد العلاج ثلاث حالات من بين الأربع‎ 
على التخلص من هواجسهم: أما الحالة الرابعة فقد دخلت السجن: وقد كانت‎ 

حالة تشيرلي من الحالات الناجحة. 


تشيرلي 

بعد أن شاهدت (تشيرلي) القي تبلغ من العفر ٠١‏ عاما. أحد لاني 
(البيسبول) الذي يلعب لإحدى الفرق المحترفة في مقابلة تليقزيونية تعلقت به» 
وبدأت تحضر كل مباراة للفريق على أرضه. وكانت تكتب له بشكل أسبوعي: 
وكانت تشيرلي تعمل بأحد البنوك ثهاراً. أما ليلا وني الإجازات فكان تركيزها 
الأساسي على هذا اللاعب المشهور. وعتدما فشلت في الحصول على رد على 
خطاباتها حاولت الاتصال به تليفونيا وشخصياً. وعندما فشلت في هذا تحولت 
نبرة خطاباتها من العشق إلى نبرة الإزعاج والتهديد: وبعد أن أرسلت خطاباً 
يتسم بالعدوائية الشديدة: اضطر الفريق لإبلاغ الشرطة القي حذرتها من محاولة 
الاتصال باللاعب. 

وقي تلك الأثناء كان أخوها يعالج في عيادتي من اضطراب الوسواس 
القهري: وقد أبدى استجاية جيدة للعلاج النفسي و للدواء ۴۲023€. وعنديا 
عرف ما 


وقد كانت تخيرلي تشعر بالخوف من سلوكها: فلم يحدث من قبل أن 
تعاملت مع الشرطةء وقالت لي: “لم أنتطع إيعاد الخوف عن تعلي” وقد 


.وق ارت مجر مزاسة 566077 لها 
كشقت عن نشاط مفرط في الجهاز الطوقي» وتغيرا 


mr 
وانخفاض في نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي: واستجابت تشيرلي بشكل جيد‎ 
اق بعقار 570286 وهو مضاد للهواجس والاکتثاب: و 06081086 وهو‎ 
بعاد تاع بالإضافة للعلاج النفسي. وقالت إن الأدوية قد جعلتها أكثر‎ 

من عدم حيس نقسها داخل أفكار بعيئة مكررة. 


ين 


15 
تلوث المخ 
تأثير المخدرات والكحول على المخ 
رویرتا 


روزت" من العمر ۳۹ عام وكان قد جامني لاختقاده آنه يغائي من 


افطراب قصور الانتباه. فقد كان كث 


النسيان: فوضويا. مندفعاً: بالإضافة إلى 
قصر مدى انتباهه. ولكن هذه المشاكل لم تظهر وهو في المدرسة عندما كان في 
مرحلة التمو: بل بدأت تظهر له تدريجياً بعددا كبر. والجدير بالذكر أنه ظل 
يتناول الهيروين على مدى عشرين عاماء وحاول أن يعالج نفسه أكثر من مرة. 
رمن الصعب أن أصف لك مشاعري عندما رأيت صور دراسة 50561 التي 
إلا أ 


أجريت له. فعلى الرقم من أن 
جعله يبدو وكأئه مخ شخص في الخمسين بن عمره ويعاني من خرف 


يقارب عمري تثاول المخدرات 


وعتدنا هرضت هلى روبرت ضور التراسة أصيب بالرهب. قعلى الزغم من 


Nt 


منظر سشحي ثلاثي الأبعاد من الأمام الخاف 
لاح ظ التناقصس الهائ ل للنشاط عبر سط حال 


وقد أثبتت الدراسات أن إدمان الكحول والمخدرات يمكن أن يسبب ضرراً 
کبیرا للمخ. وكثيرا ما أعرضن دراسات روبرت وأمثاله على الراعقين الذين ياتون 
لعيدتي أو مجموعات المراهقين التي أحاضرها في أرجاء البلاد. وأعتقد أن هذل 
الصور تفوق كتيرا في تأثيرها مما لو غرضت صور بيض مقلي (الخ عند تناول 
الخدرات). 

لقد كانت دراسة آثار الكحول والخدرات على الخ جائياً من الجوائبا 
الرائعة في أبحائي والدي كشف لنا الكثير من الحقائق والعلومات. عندما كنت 
في مرحلة اننمو كان لدي اعتقاد بأن المخدرات رالكحوليات ليس لها أي نفع 
على الصحة: وقد ترسخ لدي هذا الاعتقاد عتدما أصبت بالسكر بعد تناول بعضا 
الكحوليات وأنا في السادسة عشرة من عمري. حيث مرضت ثلاثة أيام. بعد 
ذلك ابتعدت عن الخدرات والكحول. ويعد ما رأيت في عملي لا يستطيع أي 
لة بأن أتناول الخدرات كالقنب الهندي أو 
أمفيقامين: 150 568: أو الخدرات التي 


يتم استنشاقها 
بالمخ الذي لا حياة لكاثن بدونه. وسوف أقدم لك في هذا الفصل بعض المعلومات 
, 55661 عن إدمان الخمر وا وكين د 
يتطبيق هذه العلومات على مرضاي. وسوف أتتاول في الفصل التالي الصلة بين 
إمان ان 


و تناول كأس أو أكثر من الخمر أو الجعة. فكل هذه الواد تضرا 


ات والعتف والخ. 


me 
العلدية تتحدث عن الآثار النفسية للمخدرات‎ 
والكحول على المخ. والشي» المشترك بين مدمني الكحول والخدرات أكثر من‎ 
غيره هو أن صور الح توح وجود تسمم عام في الخ. فمخ هؤلاء الأشخاص يبدو‎ 
بشكل عام أقل نشاطاً وأكثر ضموراً وأقل صحة: وهو ما يعرف ب “التأثير‎ 
امروحي”: ويبدو واضحاً على مخ مدمني الخدرات» وأنماط الخ الطبيعية تتميز‎ 
بسلاسة الحركة عبر السطح القشري للسخ. أما النمط امروحي فهو عبارة عن نط‎ 
تفج زهائج كالبجز يظهر على تطح الخ‎ 
الرضى الذين تعرضوا لأدخنة سامة أو لحرمان من الأكسجين.‎ 


الكوكايين والميثاأمفيتامين 

بتم امتصاص الكوكايين والميثاأمقيتامين بسرعة من خلال نظام الدوبامين 

في العقد التاهدية: مما يؤدي إلى تنشيط الخ فترة قصيرة؛ ومع الوقت يظهر لدى 
اللدمن عدة عيوب في إفرازهما عبر تصني الخ: وهذه العيوب تظهر لي دراسة 
على شكل سكتات صغيرة عبر سطح المع: وهذه الآثار تبدو حادة 

ومزمنة في نفس الوقت. وقد استهدف أحد الأبحاث دراسة أتماط تدفق الدم في 
انخ. والأداء الوظيفي المعرفي لدى مدثي الكوكايين» وظل المرضى لا يتناولون 
أية عقاقير مدة لم تقل عن سقة أشهر قبل الدراسةء وقد كشفت الدراسة 
1 الجبهية والصدغية الجدارية للخ لدى جميع 

فى الذين أجريت عليهم الدراسة. كما أظهر الجميع قصوراً في الانتياه 
تركيز والتعلم الجديد والذاكرة البصرية الكلامية. ونطق الكلمات والتكامل 
البصري الحركي. وقد أوضحت هذه الدراسة أن تناول الكوكايين فترة طويلة 
يؤدي إلى قصور دائم في تدفق الدم في الخ» وتدن مستمر في الستوى العقلي لدى 
بعض مدمني الكوكايين» وأوضحت دراسة أخرى أجريت على مدمني الكوكايين 
انخفاض بنسبة ۲۴ في تدفق الدم لديهم مقارنة بمجموعة التحكمء 
بانخفاض قدره 4۴ لدى الدختين متهم مقارئة أيضأ بجموعة التحكم 


وقد رأيت هذا التمط نفسه لدى 


فتمخين السجائر يزيد الأمور علا تو 


إدارة حماية الأطفال قد أخذت أمقاله ١‏ 
ووضعتهم تحت وصاية والديه. وأوشك أن يفقد وظيفته بسبب التأخر المزمن 
والأداء غير النظم في العمل وكان والداه قد استدعيا إدارة حماية الأطفال 
بإدمانه للمخدرات: ولخوفهم على سلامة الأطفال. وزوجة “جيف” هي اا 
عدمنة مخدرات» وقد تركت الأسرة قبل ذلك بعدة ستوات: ولم يعرف أحوا 
"إثني لا أعاني من 
شي»” وني البداية عندما أجبرته المحكمة على زيارتي كان قي حالة من الرفض. 
وكان يلقي باللوم على الآخرين: وقد قال لي إنه لا يتعاطى إلا مقداراً بسيطأء 
ولا يقهم سر هذا الانزعاج من الجميع ٠‏ وسعياً لكسر حاجز رفضه أمرت يإجراء 
دراسة 50667 وقد عرضت على "جيف" بخه على شاشة الكمبيوتر. فنفر 
فاه: وألجم عن الكلام مدة ثلاث دقائق. فقلت له: “الأمر كبير ولن ينيد فيه 
الرفض: فأنت تعاني من تلف كبير في الخ يسبب هذا العقار» وإذا دوامت على 
هذاء فلن يكون لك خيار فيما تفعل؛ وان يكون لديك قوة عفلية كافية لاتخاذ 
قرارات صحيحة* 

اما لصي حم م 
وفي طفولته كان يعاني من النشاط الفرط 
بالإضافة إلى مشاكل في التحكم في الاتدفاع. رقد 


مكاتها: وحاول والدا جيف أن يساعداه: ولكنه رفض قا 


الانتبادء 


قصيرة توقف ا لأن ا لم يشعرا 
يستخدم اليثاآمفيتامين. 


تناول وهو ظفل 8168118 لفترة 
براحة من جراء تناول ابئهما الأدور 
وساعده هذا -على حد قوله- على التوكيز 
في العمل قي بادئ الأمر. وقد اختار “جيف” الدواء المحيح والذي يستخدم 
كمنبه للمخ: ولكنه لم يعرف كيف يستخدمه تعلاج مشاكله. وقد كان متوسط ما 
٠‏ هلليجرام يوفياً: وهو ما يزيد من عشرة إلى عشرين مزة على مقدار 
الجرعة التي تستخدم كمنيه للمخ- والغالب أن هذه الادة كان يتم تصنيعها في 


mv 
يراب جم خا نود كييتية خر اة وقد دت ليام أنه يعي أنناضد‎ 


اجيف“ فعليَ أولاً معالجة اصضطرابات الخ السيبة لا هو فيهء بالإضافة إلى 


إخضاعه لبرتامج لعلاج الإدمان: وقد قلت له: ”دعني أصنع لك مخدراتكء فأذا 
أفضل منك في هذا الشأن: كما أن مخدراتي لا تضر الخ 
جرعة منخفضة من 40067311 وهو خليط من أملاح ا 


أرا 


مكون من ١‏ خطوة. وبعد عام من المواظبة على العلاج وتناوله بالقادير 


منشر سطحي ثلاث 
لاحظ تعد الثقوب في النشاط عير سطع الخ 
مرق 
أما "مارك" البالغ من العمر ۲۲ عامأء فكانت حالته مختلقة تمامأ عن 
"جيف" فبعد أن تعاطى الكوكايين مدة عامين قرر أن يتوقف» مما جعله يأتي 


لعيادتي. وقد قال لي: ”عندما بدأت تعاطي الكوكابين. شعرت بتحسن وأنا مع 


الآخرين: فقد كنت دائماً ما أشعر بالحياء وعدم الراحة وأنا وسط مجموعة من 
آما منذ الرة الأولى التي تناولت فيها الكوكايين فقد شعرت بالثقة 
والقدرة على التعامل مع الآخرين دون الشعور بالقلق والتوترء ولكن كلما تناولت 
جرعة من الكوكايين: شعرت بحاجة للمزيدء إنني أريد 


ينفق معظم دخله على الكوكايين: وكان والداه 


الثار 


ma 
وجود أي نقود معه على الرغم من كونه يعمل بوظيفة دواماً كاملاً. وقد آمرر‎ 
على مارك. والتي كشفت عن وجود زيادة في ن‎ SPECT بإجراء دراسة‎ 
العقد القاعدية في الجاتب الأيمن والأيسر (بما يضر ما يشعر به من‎ 
بالإضاقة إلى ثقوب في السطح العلوي للمخ زيما يشير إلى خفاض نشاط‎ 
في الخ). وقد انزعج مارك للغاية عندما رأي صور مخه: وكان أول‎ 


سيتحسن مخي لو أقلعت عن تناول الكوكايين؟” وقلت له إن 
هناك احتمالاً لهذاء ولكنني لا أضمن نك لك ولكن هناك شيه واحد أكيد, 
هو أنه إذا استمر في تناول الكوكايين: فستزداد الأمور سوعط 

وكثيرً ما يسألني النالس عما سيحدث لو أنهم أقلموا عن تماطي 
الخدرات. وأجيب عليهم يأن الأمر مرهون بعدة أمور مثل: نوعية الخدر الذي 
انتناوله . ومدى تعاطيك له: والمواد السامة الأخرى التي ربدا كانت فيما تناولته : 
ومدى حساسية مخك؛ قالبعض يكون لديهم حساسية كبيرة لآثار الخدرات 
وسرعان ما يظهر هذا الأثر على المخ. وهناك آخرون يكونون أكثر مقارمة لآثار 

درات: ويمكنهم أن يتعاطوها فترة طويلة دون أن يؤثر ذلك فيهم كثيرأء 

ولكن أنى لك بمعرقة هذا قبل حدوثه؟ ويبدو لي أن من الغياء أن تخاطر بعد أن 
عرفت هذا 

وقد أخضعت مارك لبرنامج لعلاج الإدمان» بالإضافة إلى حضوره لجاسات 
علاج نفسي. وقد علمته طرقاً جديدة يهدئ بها نفسه في المواقف الاجتماعية (عن 
طریق ال الاسترجاعية الحيوية: وعلاج الأفكار السلبية التلقائية). وقد 
أخبرني ”مارك“ بعد ذلك أن رؤيته لخه كانت هي الرادع له عن تعاطي 
الكوكايين. وقال لي : “لو أنك مكثت طوال النهار تخبرتي غن أضرار الخدرات 
كانت الأمور ستبدو على ما يرام» ولكن بعد أن رأيت الثقوب في مخي لم يعد 
هناك مغر من الإقلاع” ويمكنني التول من خلا أن رؤية المريض مع 
الحادث في مخه هي أكثر الطرق فاعلية لكسر حاجز الرفض الذي دائماً ما 
يصاحب إدمان الخدرات: 


me 


مقر نطحي تلاي الأبعاد م نأطی لانت 
لاح تعد اثقوب في تفاط سطح ال 
الكحول 
يرتبط إدمان الكحوليات بحدوث خلل في تدفق الدم إلى الخ. والجرعات 
الصغيرة من الكحول تؤدي إلى تنشيط الخ: في حين تؤدي الجرعات الكبيرة | 
اتقلض الأوه 


الدموية في المخ: وانخفاض عام في تشاط المع؛ ويرتبط الإدمان 
لمزمن للكحول باتخفاض الأيض. والتدفق الدموي داخل الخ وخاصة في المناطق 
الجبهية والصدغية منه وقي إحدئ الذراسات استخدفت نراسات 588507 


إاسة +1 منطوعاً أصحاء مع عينة مكزتة من ٠١‏ من منمني الكحؤليات: وقد 
كشفت 58567 وجود مشاكل لدی 4م من المدمتين واثتين فقط من التطوعين» 
وكانت الشكلة الأساسية هي اتخفاض نشاط قشرة الخ 


وقد أشارت الدراسة إلى 


احتمال وجود استعداد وراثي للإدمان؛ وذلك لأن غالبية الذين أظهرت الدراسة 


وجود مشاكل لديهم في تاريخ أسرهم أشخاص مدمئون. 


تسبة “الثيامين” (وهو نوع من 
ية): ويعرض المريض لخطر الإصاب 
هي : اضطراب نسياني يؤدي فيه 


إلى الهذاء رالكذب من أجل 
ي إلى موقف يبدو متناقضاً يستطيع فيه الريض أن ينفذ 


كورساكوف وقير الصابين؛ 
المجموعتين: ولكن الانخفاض 


وقد كشفت الدراسة عن انخفاض 
أكبر لدى المصابين بمتلازمة كورساكوف: 


الثيامين: يقلل من تدفق الدم في الخء وذلك من خلال التسبب في إحداث آثار 
سمية مباشرة في انخ» فإذا كان هناك قصور في الثيابين: فإن هنا يزيد من 
اتخفاض تدفق الدم 

ولكنك قد تسألني قائلاً: “ومانا عن كل تلك الدراسات التي تقول إن قلي 
من الكحول مقيد للقلب: 


تعم: القليل من الكحول مفيد للقلب: بل ربما للب 
ذلك كنوع من العلاج وليس إدماناً 


كارل 

يبلغ "كارل” من العمر 15 عاماًء ويعمل محابياً؛ وقد جاءني بعد أن 
هددته زوجته بالطلا إذا لم يقلع عن الشرب. وقد ظل >كارل” يدرب 
الكحوليات على مدى ۲١‏ عاماً: بمعدل مزايذ خلال العشر سئوات الأخيرة. 
وعلى الرغم من أن الشرب لم يكن قد أثر في عمل إلا مثذ فترة قريبة؛ إلا أن 
أثره على حياته الأسرية كان قد بدأ منذ سنوات. فلم يمد أطفاله يدعون 
أصدقانهم للمنزل: لأنهم لا يعرفون متى سيكون الاب مخمورا. وكاثوا دالا لآ 
يقلقون عليه. كما كان “كارل” دائم التشاجر مع زوجته بسبب الشرب. وأصيب 
وفشل الأطباء في إيجاد دؤاء لملاج هنا 
من مشكلة "كارل” كغيره من المدمث 


بارتفاع في ضغط الدم عدة 


الارتفاع ٠‏ وقد كان الإتكا. 


عند مواجهته بالأسرة كاملة. 
التقييم: ولكنه وافق على مضضء وعندما رأى في مكتبي اللصقات التي تتحدث 
عن الإدمان والخ. قال لي - قبل إجراء المسم: “لا تصارحني إذا كان مخي 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد للجزه الأسقل 
لاخلا ضمو ر الخ وخاصة في قشرة مقدمة الفص الجبهي والفعوص العدغية 


روب 


تركيز: مما اتعكس بلبياً على عملهء وسعى 
برعان ما أرسله إلي الطبيب النفسي المعالج الذي ذهب إليه. 
وقد ظل “روب” طوال الخمس سنوات السابقة يشرب الكحوليا 
كان يتعاطى الكوكايين والميثاأمفيتامين ليشعر بالحيوية والطاقة. وقد أخ 
المعالج النفسي أنه لن يستطيع مساعدته إلا إذا أقلع عن الكحول والمخدرات. ولم 
ينهم “روب” على الرغم من ذكاثه الواضح سيعيداً عن إدمائه الكحول 
والخدرات- كيف يمكن أن يكون إدماته لهذه المواد السيب في مشاكله: وأخذ 


إسراف كما 


vr 


يتساءل: “ماذا فعل يدون هذه الواد؟ قعندما أحاول الإقلاع عنها ينتايني 


قطيع . حيث أشعر بالقلق والاكتثاب والتوتر الشديد” وقد توقمت أن يكون 


الإقلاع عن الكحول باستخدام بعض الأدوية) حتى يتسنى لي 
بعضس الصور لخه: وقد كشقت الصور بوضوح عن تأثير الخدرات على الخ 
ووجود ثقوب عبر قشرة المخ: وكشفت عن وجود ضمور ناتج عن إدمان الكحول. 
وإضاقة إلى هذا كان هناك زيادة ملحوظة في الأجزاء العميقة من العقد القاء 
والفص الصدغي الأيمن: وذلك بعد أسبوعين من إقلاعه عن الكحوليات: وآ 
توقعت أن تعاطي "روب" الكحول: إنما هو لتهدثة النشاط الزائد للعقد القاعدية 
والفص الصدغي : وتعاطيه للكوكايين واليثاأمفيتامين بعد ذلك لإبطال بعل 
الكحول. وعندما عرضت على ”روب“ صور مخه اندهشت لعدم اكتراثه 
قال: "هل يجب علي حقا أن أقلع عن الشرب؟ ماذا سأفعل" وأثناء جلساء 
معه كنت أؤكد على ضرورة إقلاعه التام عن الكحول والمخدرات:ة حتى 
يتدهور حال مخه أكثر وأكثر. كما وعدته أن أعطيه أدوية تهدئ الأجزاء الذ 
من اخ وأنه سوف يشعر بتحسن خلال فقرة وجيزة: وخرفاً من عدم فهم روب 
لخطورة الوقف استدعيت معالجه النضي» وأكدت له مرة أخرى ضرورة 
روب التام عن الخدرات التي تسمم مخه. وقد يذل المعالج جهداً كبيراً مع 
روب» وكلما ابتعد روب عن الخدرات والكحول: شعر براحة من تناول 0 
والقي كائت أكثر فاعلية لشاكله من تناول الكحول و الكوكايين وا ميثاأمنيتامين 
وأدرك أهمية الصور التي رآها مخه وضرورة الابتعاد عن الواد التي يتناولها؛ 
وبعد مرور عام كانت حالته قد تحسنت بشكل كبير: حيث تحسن أداؤه 
العمل وأصبحت علاقاته أكثر استقراراً وموققه العام نحو الحياة أكثر إيجابية 


يننا 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد م قأعلى لأسفل ‏ منظر سطحي ثلاثي الأبعاد م نأعلىلأسفل 
لاحلا التحسن الواضح بعد عام من الإقلاع ‏ لاح الثقوب النتشرة على سطح الخ 


عن الخدرات 


منشر سطحي ثلاث ي الأبماد للجزء المي منظر سطحي ثلاثي الأبعاد للجزه الدنلي 
لاحظالتحسن الوافح بعد عام مذالإقلدع ‏ لاحظ للتوب النتشرة على سطع الع 


عن الخدرات والكحول والضمو ر الذي يبد وأثناء قترة الإدمان 


كارين 
ظلت “كارين” تتناول الكحول عشرين عاماً من عمرها البالغ ٤۸‏ عاماء 


إدمان الكحول؛ 


تعاني من 
وعتدما كان يوصف لها دواء كان الطبيب 
اثة. وإذا لم يفعل ذلك كانت تتناول دواء شهر 


لم يحاول فحص مخهاء لمعرقة ما إذا كان 


ws 
به ما يفسر مقاومة “كارين” الشديدة للعلاج؛ وكان طبيبها قد أرسلها لي لإجرا‎ 
مسح على مخها بعد أن سمع إحدى محاضراتي. وقد أوضحت صور الخ وجا‎ 
انخفاض عام في تشاط الخ بسبب تناول الكحول» ولكن الانخفاض كان ملحوظاً‎ 
بشكل خاص في مقدمة القص الجبهي. الجزء السثول عن التحكم في‎ 

الاتدفاع؛ وقد ذكرت ارين“ في 


اعرف أن العديد ا 
مدمني الكحول ينسون خلال قترات الفقدان الؤقت للذاكرة ما تعرضوا له من 


أصيبت من قبل في الرأس أم لا. وعندما طلب منها أن تسأل أمها ذكرت أن 
ت في السابعة من عمرهاء مما أفقدها الوعي 
الا يقرب من عشر دقائق. بنا على هذا أوصيت بإعطاء كارين جرعة صغيرة من 
منبه بطيء الإفراز؛ لمساعدتها على التحكم في اندفاعاتها. ومثل هذه النبهات 
زمنها على سبيل الثال 4168116-516) تدخل الجسم ببط ولا يصاحبها شعور 
بنشوة على الإطلاق. مما يؤدي إلى عدم إدمائها. كما طلبت من كارين أن تكبر 
صور مخها وتضعها على حائط حجرتها: حتى يذكرها هذا بأن عليها أن تقلع 


تأثي رالكخول وإعابة ارس على مت ركد 


منظر مطحي ثلاثي الأيعاد من الأمام ‏ عنظر طحي ثلاثي الأبعاد للجزء السفلي 
تلخلف 

لاحظ الضمور العام للخ (بحيث يأخذ شكل الروحة) والاتخفاض الواضح في نخاط قشرة 
مقدمة الفص الجييهي (السهم) 


vo 


بيرة في تدفق الدم. وأسوة 
حالات تلف مخ رأيتها كان إدمان الارن کت لاتوت مج نتا 
التي ذكرناها في هذا الفصل توضح مدى خطورة إدمان 


وكل هذه الخدرات 


#4 51 امل وبإمكاتها أن تقضي على 
مخك بل وحياتك» وكثيراً ما أستخدم تعبير (تلاشي الخ) في وصف مظهر الخ 
كما يبدو من خلال صور دراسات 50561 التي تجرى لدمني “الافيون": كنا 
أثيرات أخرى خطيرة على الخ لدى مدمني "الميثادون”. والعديد من 
مدمثي الهيروين يتم إعطاؤهم “اليثادون”؛ لمساعدتهم على علاج الإدمان وتقليص 
الجريمة (لأنهم إذا خصلوا على المخدرات بشكل قانوني: قلا حاجة لارتكابهم 
جرائم للحصول على الال اللازم لشرائها): ومع انتشار الأمراض من الإبر 
الملوثة. وعلى الرغم من تفهمي للمنطق من وراء مراكز العلاج ب"الميثادون" إلا 
أنني أرى أن علينا أن تنعل شيئ أقضل من هذاء فإعطاء "اليثادون” لدمن 
الخدرات سيؤدي إلى استمرار التأثير الغار للدخدرات على الخ وأخشى ألا 


يستطيع المدمن الإ 


رايت 


اع أبداً عن المخدرات: 


دوج 

كان ”دوج“ البائغ من العمر ٠١‏ عاماً قد أحيل إل من قبل طبيب يعمل في 
إحدى عيادات علاج الإدمان في ”سان فرانسيسكوة: وقد كان دوج مدمنا 
ل"الهيروين”؛ ولذلك ظل سبع سنوات يتناول جرعة داعمة من “الميثادون". 
عما فعله 


واستمرت حالة “دوج في التدهور حلى الرغم من العلاج: وتساءل طبه 


* كان يصاب بالرعب من التقكير في هذاء كما كان مناك اعتراض من فريق 
راسة 58567 وجود انخفاض كبير في شاط الخ 
تماماً من "اليثادون” 


العلاج» وقد أوضحت صور 


بأكملة: وعندما عرضت على 


ادوج" وفريق العلاج على ضرورة امتناعه عن تناول “الأفيون” إطلاقاً: واستخداما 
نظام جديد لعلاج الإدمان بشكل سريع قامت جامعة ۷3167" بوضمه. وق 


منظر سطحي ثلاث ي الأبعاد ب اط لأس 
الاحظائتوب النشاط الكبيرة عير سط حال 
القنب الهئدي 

تناول القنب أمر شائع بين الأمريكيين. وتشير الإحصائيات إلى أن هناك 

5 مليون أمريكي جربوا تناول القتب. منهم ٠۹١۲‏ مليون في العام الماضي / 
و۷٠٩‏ خلال الشهر الاضي» ويعتقد الكثير من المراهقين والشباب أن القنب آمن 
أن الإسراف في تناوله -أو تناوله 
:- له أضراره الاجتماعية والمعرفية والعاطفية. ويصف العديد من 


الباحثين القنب على أنه مخدر “مدخل” حيث أشارت إحدى الدراسات أن 
4۸ من مدمني الكوكايين بدأوا عالم الإدمان بالقنب: ولكن على الرغم من هذه 
إلا أن هناك جدلاً في الأوساط الطبية وبين العامة حول ما إذا كان 
على القتب موضوعا سياسياً 


الدراسات : 


القنب ضارا أم لاء وقد ظل موضوع إضفاء المشروعي 
اجتداعياً على مدى عدة عقود. 


واتني لأعجب من موقف اللامبالاة الذي الحكومة تجاه تناول 
القنب. فحتى ولاية “كاليفورتيا” التي أنتمي إليها أصدرت قانوناً عام ٠٠۹١‏ 


يجيز استخدام القنب كدواء: وأعتقد أن الكثيرين قد أساءوا فيم 


"۲1١ قانون‎ 


ww 
عتدما شعزوا أن مساندتهم القانون ستماعد الأشخاص الذين يعاتون من السرطان‎ 
الامهم وزيادة‎ 


الط والتقلب الزاجي والتوتر. وأكبر مشاكل هذا القانون في رأيي 
هو انخفاض الإحساس بخضورة القتب. وأصيح الراهقون يقولون لي: “ليس هناك 
مشكلة في الققب لأنه دواء". وقد لخص خبير إدمان | “مارك جولد” هذا 
الأمر حينما قال: “كلما قل الإحساس يخطورة المخدرات. 

وقد استخدمت دراسات 58661 لدراسة 7 


زاد استخدامه". 


الآثار قصيرة المدى أو بعيدة اللدى. وتشير الدراسات إلى أن استخدام القنب لفترة 
قصيرة يؤدي إلى اتخفاض حاد في تدفق الدم في الخ: وأن استخدامه فترة طوبلة 
يؤدي إلى اتخفاض عام في التروية: بالمقارنة بعناصر مجموعة التحكم الذين لا 
يتعاطون القنب. 

وقد لاحظت من خلال دراسات 58561 المديدة التي أجريتها على 
متعاضي القنب أن لديهم اتخفاضاً في نشاط الفص الصدغي؛ لم تشر إليه 
الدراسات السابقةء وربها يرجع هذا إلى انخفاض القوة التوضيحية في دراسات 
50661 التي أجريت في الاضي: وتساءلت عما إذا كان هذا الاتخفاض في 
نشا النص الصدغي هو السبب في مشاكل الذاكرة والدافعية التي تصاحب 
: ولذلك قررت دراسة آثار تعاطي القنب على الخ» مقارتاً بين 
مرضى قصور الانتباد الذين يتناولون القئب فترات طويلة والرضى الذين لا 
يتعاطون أي مخدرات. وقد قعلت هذا لثلاثة أسباب: الأول هو أن دراسات 
التصوير الوظيفي للسخ التي أجريت على مرضى قصور الانتباه لم توضح وجود 
نشاكل في النص الصدغي. واستخدام مجموعة تحكم ممن يعائون من قصور 
الائتباء أيضاً بدلاً من مجموعة تضية عامة من شأنه أن يحافظ على ثقاه 
بة يزيد من الغموضء وذلك لأن 
الكثير من متعاطي القتب يعانون من آشياء أخرى. السبب الثائي: إنني شعرت 
أن مقارنة متغاطي القنب معن يعانون من اضطراب قصور الانتباد بغيرهم ممن 
من نفس الاغطراب من ثأته أن يمدنا بمعلومات مقيدة: والسبب 


5 


2 


الثاث: إن ١‏ من مرضى قضور الانتهاه يتعاطون مخدرات. 
الققب. 

وقد قمت بمقارنة صور الخ التي أخذت لثلاثين من المراهتر 
مدخني القنب والذين تعاطوه تقل عن عام: على أن يكون 
مرة أسبوعياً على الأقل: وكانوا يعانون من اضطراب قصور الانتباه مع مجموعة 
تحكم تتكون من عشرة أشخاص ممن يعانون من نفس الاضطراب ويماثلرتهم 
العمر والجنس؛ ولكثهم لم يتعاطوا القنب قط: وبالتسبة إلى متعاطي القنب من 
مرضي قصور الانتباه كان القنب هو المخدر الأساسي الذين يتعاطونه دون تعاء 
أي نوع آخر خلال السنة السابقة للدراسة: كما أنهم لم يتناولوا قدرأ كبيراً 
الكحول خلال هذه الفترة (وأعتي بالقدر الكبير في هذه الدراسة تناول ما يزيد 
على ثلاث أوقيات من الكحول القوية أو ست أوقيات من البيرة أسبوعيل, 
والمسافة الزمنية بين أحدث تعاطي وإجراء دراسات 505661 كانت فیما 
على التاريخ الإكلينيكي. وأي شخص لا 
تنطبق عليه الشروط السار ٠:‏ وكان تعاطي القنب يتراوج 
بين التعاطي بشكل يوسي أو أسبوعي؛ أما فترة التعاطي. فكانت تتراوج بين 
سنة إلى عشرين: وجميع المرضى لم يكونوا يتناولون أي أدوية أثناء فترق 
الدراسة. وقد صرح المشاركون في الدراسة أنهم لم يتعاطوا القنب فترة قصل إلى 
۴١‏ يوماً على الأقل. ٠‏ كما تم إيقاف تناول أي أدوية منبهة لعلاج قصور الانتياه 
فترة لا تقل عن أسبوع. 


بين شهر إلى ستة أشهر. كل هذا 


منغر متحي ثلاثيالأبعاد الجزه ملي 

قتى في السادسة عثرة مندس عمره يقعاطى القنب يوبياً خلى مدار عادين 
لاح الانخفاض اللحوظ ني التعروية في أجزاء عديدة من الع وخاصة في القص العدفي 
(السهم). 


مر سحي ثلاثي الأبعاد للجزه الي 
رجل يلغ من الممر 44 عام ويقسعاطى القنب يوميًً على مدى ١١‏ عاما؛ لاح ظ الاتخقاض 
اللحوظ ني التروية على السطم امسن 


متظو__ثلاثي الأبعاد للجزء .قا : 
سيدة تبلغ من العم ر ۴۲ عام تقعتاطى القنب يشك لأسبوصي غاليَا على سار ١١‏ عا لاحظ 
اتخفاض التروية في القصوص الصصغية الومطى 


0 


والشكلة الوحيدة التي ظهرت لدى مجموعة التحكم من المصابين بقصور 
اط قشرة مقدمة الفص الجبهي لدى ثمانية أشخاص 
من أشخاص الدجموعة العشرة. كما اتخقض نشاط قثرة مقدمة القص الجبهي 
لدی ۲۵ من بين 0+ شخصاً من 


اركين في مجموعة مدمني القنب المصابين 
بقصور الانتباه: وهو ما يعادل 7۸۴ (وهي نقى نسبة مجموعة التحكم تقرييل: 
ولكن الانخفاض كان أكثر حدة لدى المجموعة الثانية. كما ظهر اتخفاض في 


الغصوص الصدغية لدى ۲١‏ من مجموعة مدمني القتب الصابين بقصور الان 
خسة دنهم (۲) كان الانخفاض لديهم شديداً: وسبعة منهم (09/) كان 
الانخناض لديهم متوسطاً. واثنا عشر منهم (00/) كان الاتخفاض لديهم 
معتدلاً. وقد ظهر الاتخفاض الحاد والتوسط لدى المسرفين في تناول القنب 
زبحيث يزيد تعاطيهم عن أربع مرات أسبوعياً خلال العام السابق): ولكن ليس 
بالضرورة لدى الذين تتاولود فترات طويلة. وكان أقل معدل تروية في الفصوص 
الصدفية قد ظهر لدى مراهق كان يتعاطى القثب بشكل يومي على مدار سنتين» 
كما ظهرت أعراض انعدام الدافعية لدى أربعة (وهذه الأعراض هي: النقص 
الحاد في الاهتمام: والدافعية: والطاقة). وكانوا يعانون من نقص في التروية في 
الفصوص الصدقية- ثلائة منهم كان الانخفاض لديهم حاداً: وواحد كان 


اسة مع الدراسات السابقة التي أوضحت أن التعاطي 
التكرر لفترة طويلة يمكن أن يؤدي إلى تغيير نمط القروية في الخ: وإذا كانت 
الدراسات السابقة قد أوضحت وجود انخفاض شامل لنشاط الخ: فقد كشفت 
دراستي عن وجود اتخفاض بؤري في القصوص الصدغية زوربما يرجع هذا إلى 
في الاضي): ويرتبط الخلل في نشاط 
ذاكرة والتعلم والدافعية: وهي الأشياء التي 


قصر مدى الانتباه: الكسل: الاثسحاب 
الاجتماهي: عدم الاهتمام بالإنجان فقد أشارت الدراسة إلى أن السيب الأساسي 


عديدة: وقد كان من بين الشاركين في الدراسة 


فيها هو تناول التنب 


1 
مراهق كان يتناول القنب يومياً على مدار ستين: وهذا الراهق كان الخفاض 


نشاط القص الصدغي لد 


وكان يعاتي من 


أعراض اتعدام الداف دى إلى تسريه من الدراسة وهو في المرحلة 


الث 


منشر سطحي ثلاثي الأبعاد م نأعلى لأسفل 
لاح الثقوب الكبيرة في النشاط على سطع الع 


والمستنشقات أيضا من بين الواد الخدرة التي يؤدي إدماتها إلى مخاطر 
الستنشقات: البنزين. سائل التصحيح» مرققات الدهانات» 


وسوائل الاشتعال: والغراء: وذات مرة عالجت طفلاً في الرابعة من عمره كان 


كبيرة. و 


ان ينؤل المرأب» وينزع غطاء البنزين 
من جزازة العشب: ويضع فمه فوق فتحة البنزين: ويأخذ نفسا عميقا حتى 


. وكانت 
حجرة اللعب. حيث كان يبدو عليه النشاط 
الجلسة كان هذا الطفل يجري نحو حامل أقلام تصحيح» 


بالقرب من أنفه. ثم يستنشق يعمق؛ وبعد ذلك 


ويتم معالجة هذه ا 


تلقاً للمخ والرئتين والكيد: وهذه 


AY 
والذبيات تعمل على توميع الأوعية الدموية على الدى القصيرء ف تتاول‎ 
إلى انخفاض شديد في تدفق الدم للسخ.‎ 
وصور الخ السايقة تعرض مخ مريض ييلغ من العمر 44 عاداً ظل يتناول‎ 

الستنشقات على مدى ٠١‏ عاماً. وهنا التأثير الذي يظهر على الخ 
كبير تأتير الكوكايين واليثاأمفيتامين. 


الكافيين والنيكوتين 

أعلم أن ما سأقوله هنا سيجعل الكثيرين يشعرون بعدم الراحة؛ ع 

علي أن أقوله كما أراه. قالأبحاث المنشورة تشير إلى أن تناول الكافيين 
ولو كان بجرعات قليلة- يؤدي بشكل كبير إلى تقلص الأوعية الدموية في الخ 
(بما يقلل من تدفق الدم في المخ) وهذا هو ما أكدته لي خبرتي. حيث اتضح لي 
أنه كلما زاد ما تتناوله من الكافيين: قل نشاط الخ (ويوجد الكافيين في التهرة 
والشاي: ومعظم الصوداء والشيكولاتة: والعديد من الأدوية الباردة). ويستخدم 
الكثير من التاس: وخاصة مرضى قصور الانتباه الكافيين كمئبه للبخ. ف 
يستخدمونه؛ ليساهدهم على الشررع في أعمالهم والاستمزار فيهاء ود 
الكافيين أنه على الرغم من فائدته على المدى القصير: إلا أنه على المدى || 
يجمل الأمور تزداد سوءأ» لأنه يزيد من اتخفاض نشاط الخ ثم تجد نفسكا 
مضطراً لعلاج هذا الانخقاض من خلال تناول المزيد منه: مما يزيد من الوضع 
السيئ داخل, الخ» وتتاول الكافيين بشكل منتظم قد لا يمثل مشكلة كبيرة: اتا 
الشكلة فتكمن في الإسراف اوله (أكثر من ثلاثة أكواب من القهوة يوميً)' 
ولابد من تجنب تناول الكافبين بهذا القدر للحفاظ على صحة الخ. والجدياً 
بالذكر هنا أن تتاول متبهات الخ مثل: 8188010 أب 8006811 يجرعات 
علاجية يعمل على تعزيز نشاط الخ لدى الصابين بقصور الانتباد. وأظن أن لديك 
أسباباً كافية للإقلاع عن التدخين: ولست بحاجة لسبب آخر. ولكنني أقول لك 
القصوى: فعليك 
ان ترق حك اش قإذ: كان التدخين على الدى القصير يزيد من تدفقا 
الدم إلى المخ. إلا أنه على المدى البعيد يؤدي إلى اتخفاض واضح في نشاط الخ 
بشكل عام 


Ar 
الأعمال الناجحين ممن تريطني بهم علاقة ؛‎ 
0 


وات مرة زارني أحد رج 


في الدراسة دون المستوى؛ وكان يقعل أشياء تتسم بالاندفاع: ولم يستطع قط أن 
يستقر في مكاته) وأنه كان يعالج نفسه بتناول الكافيين والنيكوتين للاستفادة من 
آفرهما المنبهة, وشغل هذا الرجل متصب الدير التتفيذي لإحدى الؤسسات. ولم 
يعند تلقي النصح من الآخرين: وقد أخبرته أنه مصاب بقصور الاثتياه: وأن 
عليه أن يخضع للعلاج. ويتوقف عن معالجة نفسه بتناول جرعات كبيرة من 
لكافيين والنيكوتين. وأول ما قاله لي ردأ على هذا إته لا يريد تتاول أي أدوية: 
رقال لي “أليس هناك علاج طبيعي لهذا المرض/” فقلت له وقد أصابني شيء 
من الذهول: "إنك بالقمل علاجين طبيعيين لقصور الاثتباه: الكافيين 
والنيكوتين: ولكنهما قد والأدوية التي سأصفها لك أكثر فاعلية ‏ وإذا 
استعملت بشكل سليم: لن تؤدي إلى قتل أحد”. 

قلت له إن صور دراسة 58567 لحه قد تساعده على فهم حقيقة 
الموقف. سسا يساعده على التوقف عن تناول الكافيين والنيكوتين: وقد ذهلت 
جين اک تيه للغاية : فقد كان هناك انخفاض ملحوظ في نشاط 
کیا ھی کدرو امه ودد ر ر و جي وان 
ا ٠‏ وقد أخبرت صد 
لکا 


تناول الكافيين والتيكوتين. وإلا لن يستمتع يتجاح هه وَل هدا امتاق 


بنصيحتي عدة أسابيع ليعود بعد ذلك إلى سيرته الأولى. ودفعني هذا لأن أتساءل 
ET E‏ 0 


ا ته بصور دراسة 57567 التي أجريت على سحام أم أن 
3 التحكم في انقعالاته e‏ الأمثل. على 
: بأن يستخدم أحد الأدوية للخ بثل R831‏ و 
0ه : إلا أنه أصر على رغيته في معالجة قصور الانتباه بشكل طبيغي. 


nt 
ماذا يحدث عندما تقلع عن تناول المخدرات؟‎ 

يسألثي الكثيرون عما يحدث للمخ عند الإقلاع عن الخدرات أو 

الكحوليات. ولكن هذا يعتمد على عدة أمور. قبشكل عام يمكن القول بأثه كلما 

طالت مدة تناول هذه الموادء زاد تأثيرها السام: وهناك مخدرات أكثر سمية من 

غيرها: وتعتمد درجة السمية على نوعية المواد السامة الأخرى الوجودة قي 

الخدر» وعلى مدى حساسية مخ الشخص الذي يتناو هذه الواد. وهتاك ترعية 


ثادرة من الأشخاص 8 
إلا بالقليل من الآثار الرضية الدائمة: هذا إن أصيبت بشيء أصلاًء وهناك 
آخرون يصابون بأمراض في الخ بعد فترة قصيرة؛ وي كلتا الحالتين كلما أسرع 
أمرء في الإقلاع عن هذه المواد: زا 


تذاول هذه المواد ف 


منظر سحي ثلاثي الأبعاد للجزء السقلي 
لاحظ الانخفاض العام في نشاط الع وخاصة في قشرة مقدمة القصس الجبهي والفضوس 


الصدغية 


شعار: أي مخ تريد؟ 
فى عام ٠۹۹۷‏ قمت بتصميم ملصق تعليمي عن المخدرات كان عنوانة 


"أي مخ تريد؟” وقد كان الهدف منه تمخيح 


بح مقهوم أن المخدرات ليست 


اوقد 


الخدرات. وخبرتي في دراسات (58501) وكان اللصق يقارن بين صر 


في وقح الاق غلى كيرش في البائل.منم بتي 


والكوكايين والكحرل: 


طبيعي وصور لخ بعض الأشخاص الدمتين للهير 


والقنب (لفترة طويلة): ومن خلال هذه الصور يتضح في الحال 
لمواد 

٠‏ الخ الطبيعي يكون أملس ومتناسقاً ومنتفخاً. 
مخ مدمن الهيروين تظهر فيه أجزاء كبيرة ينخفض فيها التشاط 
مخ مدمن الكوكايين تظهر فيه عدة ثقوب صغيرة في قشرة المخ. 
مخ مدمن الكحول يبدو ضامراً. 


مخ مدين القنب يبدو وكأن أجزاء منه قد تآكلت خاصة في منطقة 
الفص الصدغي الذي يعتبر مركز اللغة والتعلم, 


٠‏ فهم يريدون أن تكون لديهم القدرة على استخدام مخ كامل. 
لثقوب” وهذا على حد قول أحد الرضى الذي يبلغ من العمر 
9 هاما غندما رأي صور مخه عقب قضائه حكماً في نصلحة الأحداث يسبب 
إدمائه للقنب 

وائني أستخدم صور الخ يومياً تي عملي مع المدمنين وخاصة مع الراهقين 
والشباب في بداية تناولهم للمخدرات : فرؤية الشخص الضرر الذي وقع لمخه من 
أثر الخدرات يكون لها وقع كبير: حيث تبدأ عملية الشفاء بعدها مباشرة لدى 
الكثير من المرضى. 

ولاخثبار مدى فاعلية هذا اللصق استييان شارك فيه ماثة شخص 
متوسط أعمارهم ما بين (40-99) أشار ما يزيد على ٥۰‏ من 
امشاركين إلى أن اللصق غير من نظرتهم للمخدرات: ومن بين التعليقات التي 
تتضمنها هذه الدراسة 

"لم يكن لدي أي 
د ان عل 


أن القتب يمكن أن يضر المخ. فلماذا يجيزون 


“لم يخبرني أحد في الدرسة عن هذا. وكل ما قالوه إنه لا بأس في 
استخدام المخدرات. وهو ما يبدو لي غا 

ويوجد هتا اللصق الآن فيما يزيد عن هاف 
والستشفيات» ومراكز علاج الإدمان !| 
الجتايات في كليف لاتد" 


د ونتقت. ا 
في أنحاء البلاد: وقد قانت محكمة 
راء 7٠‏ ملصق لإعطائها للأشخاص الذين تتم 
محاكستهم. وقال رئيس المحكمة إنه كان بحاجة إلى توعية الناس بالآثار 
الحقيقية للإدمان 

ولزيد من امعلومات عن هذا الملصق اتصل ب ۷٠۷-٤۴۹-۷۱۸۱‏ 

أو أرسل لي خطاباً على العنوان التالي: 

350 chad bourne Road, Fairfield, CA 5 

أو عبر الإنترنت غلى .WWW.amenClÎnÎc.¢0"‏ 


1 
الحلقات المفقودة 
المخدرات والعنف والمخ 

هناك صلة وثيقة بين الإدمان والعنف : ولابد من فهم طبيعة هذه الصلة من 
جاد خلول وتدخلات قمالة: وقد كتب الكثير عن الأسياب النفسية 
للإدمان والعنف: ولكن الدراسات التي تناولت العلاقة البيونوجية بين المخدرات 
والعتف وبين الخ دراسات قليلة. 1 

وقد لاحظنا من خلال عملنا قي تصوير المع عدة أتماط إكلينيكية وأثماطاً 
کشفت عنها دراسات 50507. هذه الأنماط يمكن أن تساعد على زيادة فهم 
الصلة بين الإدمان والعئف والخ. وصلنا إلى هذه الأنماط من خلال قاعدة 
انعلومات الإكليتيكية التي لدينا: لا يزيد على خسة آلاف دراسة 58667 
مريت نعلي و و ا الرضى الذين يعانون من أمراض عصبية 
بة. منهم ما يزيد على ۴٠۰‏ مريضاً كانوا يعانون من سلوكيات عدرائية قبل 
ستة أشهر من فحصهم. (زيتمثل السلوك العدواني إما في تدمير ممتلكات أو 
الهجوم على شخص آخر». كما قامت عيادتنا بما يزيد على ٠۰‏ فحماً عصبياً 
شرعياً لمجرمين يتسمون بالعنف ممن ارتكبوا جرائم قتل؛ واغتصاب: وسطو 
وتعذيب: ومطاردة. وكثير من هؤلاء كانوا يعانون أيضأ من 
يم قي هذا الفصل بدراسة الصلة بين 
راسات .SPECT‏ 
لإدمان من المهم أن تلاحظ أن المواد التي يعتقد 
أن نها صلة بالعنف (مثل : الكوكايين: واميثاأمقيتامين» والكحول) تسيب خللاً 
في أنماط التروية في مناطق المخ التي رتبط بالسلوك العدواني: ويمكن أن يكون 
للنيكوتين وانكافيين دور في العنف: وريما اغف كلاهما من التأثير 
السلبي للمواد الأخرى 

واليك خمسة أثماط تربط بين الخدرات والعنف وبين المخ. 


مسلح. واعتتدا 
28 
مشاکل خطيرة ترتبط بالإدمان. وسوف 


الإدمان والعئف من خلال 


وعند مراجعة ما كتب عن 


.١‏ استخدام الخدرات وخاصة الكحول. والكوكايين. واليثاأمقيتامين 
والقينسيسليدين. والاستيرويد الابتنائي قد تثير مباشرة السلو 
العدواني. 

1 ويصدق هذا بشكل خاص عندما يكون عتف الدمن أساسه وجو 
استعداد في الخ لذلك (كآن يكون هناك مجموعة مشاكل في قشرة 
مقدمة الفص الجبهيء وقي الجهاز الطرفي والنصوص الصدغية 
والجهاز الطري والعقد القاعديةع. 


جون 

“"جون” هو مقاول يبلغ من العمر ٩۸‏ عاماً ويستخدم يده اليمنى + وقد 
لدی “جون” تاريخ طويل من إدمان الكحول والعنف. فتد كان دائماً ما يسيء 
معاملة زوجته جسديا خلال زواجهما الذي استمر أربعين عاماً: بالإضافة إلى أن 
كان يسيء معاملة أطفاله عندما كانوا يعيشون في النزل. وهذه العاملة السية 
كانت تحدث غالبا وهو سكران. وكان “جؤن” قد خضع لعملية في القلب وهو 
الثانية والسبعين. وبعد العملية أصيب بحالة ذهان استمرت عشرة أيام: وأمر 
الطبيب بإجراء دراسة 50667 كجزء من عملية القحص: وقد أرضحت 
الدراسة وجود اتخفاض في النطتة الصدغية الجبونة الخارجية اليسرى. وهو 


at 
مخه في وقت مبكرء لتمكن من طلب‎ 


بدى إخوته. ولو أن “جون” رأى وفهم م 
لمساعدة وحمى أسرته مما أصالبها. 


مشر طحي ثلاثي الأبعاد للجانب الأيسر. 
لاحلا انخفاض النشاط في النظقة الصدغية والجبهة اليسرى. 

۲. تناول المخدرات أو الكحول قد يضعف الوظائف التنفيذية للمخ مما 
يزيد من احتدالية السلوك العدواني. 

برادلي 

كان “برادلي” يعاني من اضطراب قصور الانتياه والنشاط المغرط: بالإضافة 
إى خلل وظيفي في الفص الصدغي الأيسر (تشخيص من خلال رسومات موجات 
الدماغ). وذلك عندما كان هره ١4‏ عاما. وقبل ذلك (من بداية الرحلة 


الابتدائية وحتى نهاية الرحلة الإعدادية) كان قد طرد من ٠١‏ مدربة لتشاجره 


مع الآخرين: فضلا عن أنه كثير التغيب. وكما كان قد بدأ خلال هذه الفترة 


يةء وقال إن هذا يجعله يشعر بالغياء والاختلاف عن 


أن هذه الادوية 


n 
“برادئي” مخموراً عندما جاءه عمه. وطلب مته أن يساعده على سرقة بعض‎ 
ي دفع سيدة داخل سيارتهاء وجعلها‎ 
تقودها إلى إحدى معدات ماكينات صرف التقود الآلية: وأجبرها على سحب‎ 
قام الاثنان باغتصابها مرتين: وقد تم القبض على‎ 
“برادلي” بعدها بأسبوعين: واتهم بالخطف» والسرقة بالإكر‎ 


السيدات: وذهب برادلي مع عمه 


بعض الأموال: وبعد 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد تلجزه السقلي 
الدراسة الق يأجريت أثفاء التركيز بعد ٠‏ الدراسة الت يأجريت أثناء التركيز ردون. 
ناك Ritalin‏ تناو ل أدوية) 
لاحظ التحسن العام في نشل طالخ لاحش انخفاض نخاط قشرة مقدمة القص 
الجبهي والقص الصدغي الأيسر (السهم). 
وبصفتي مستخار الطب النضي المثل الطب الشرعي اتفقت مع 
التشخيص الذي يقول إنه مصاب باضطراب قصور الانتباه والنشاط المفرط؛ كما 


توقعت أيضا وجود خلل وظيقي في الفص الصدفي الأيسر؛ وذلك بناء على 
ومات موجات الدماغ غير الطبيعية 


السلوك العدواني 1 
ولد أمرك. ببإجزاء سلشلة من مزفسات 58667 


أيسر من قشرة مقدمة الفص 
أدوية وجد اتخفاض كبير 
ف ٠‏ وهو ما يرتبط دائماً باغطراب قصور 
الانتباه والتشاط الغرطء بالإضافة إلى انخقاض نشاط الفصوص الصدغية. أن 


4 
الدراسة الثالثة ققد أجريت ل"برادلي” بعد ساعة من تناوله ٠١‏ جراعاً من 
818110 . وقد أوقحت هذه الدراسة زيادة ملحوظة في نشاط مقدمة الفص 
الجبهي والفصوص الصدغية: وإن كان لا يزال هتاك انخفاض بسيط في اللص 
أدهي الأيسر. 

وقد كان وافحاً أن مخ "برادلي“ كان لديه استعداد وقابلية للمشاكل 
الأكاديمية والشاكل السلوكية طويلة المدى: وريما تكون الواد التي كان يتعاطاها 
قد زادت من انخفاض شاط قشرة مقدمة الفص الجبهي والغصوص الصدغية مما 
ذيةء وأطلق العنان للميول العدوانية: وقد كان من 
المكن تجنب إسراف برادلي في الجرم لو أنه وجد من يشرح له مشاكل الأيض 
الثي كانت المسببة لا هو فيه: له علاجأ نفسياً بسيطاً لعالجة الأمور 
العاطنية التعلقة بضرورة تناول الأدوية. وفي السجن كان برادلي "يتناول" توعين 
من الأدرية ۲ا۷ وهو متبه للمخ مثل: 81]8]10 و 06021086 ولم تظهر 
لدى “برادلي” أي نوبات عدوانية على مدى العامين الاضيين. 

م. أحيانا ما يستخدم الشخص الخدرات والكحول لعلاج مشاكل الخ 

يعاني العديد من المدمتين من أمراض نفسية ثنائية: ونحن نعتقد أن 
نعاطيهم للمواد الخدرة ريما يكون وسيلة لملاج الشاكل العصبية أو النفسية 
الأساسية مثل: الاكتئاب: وأعراض الهلع وضغط ما بعد الصدمة والقلق: بل 
وحتى السلوك العدواني. 


أضعف من القدرات 


رستي 
يبلغ “رستي* من العمر ۲۸ عاماء وكان والداء قد جاءا به إلي يسبب 
إدمانه الشديد للميثاأمفيتامين الذي دمر حياته. فقد كان داثم التنقل بين 
ب صديقته (وقبض عليه أربع مرات بتهمة التهديد 


ان: وقد نصح الطبيب النفسي في البرنامج 
اسلوب "لخب القاسي“ بان يتركاه حتى تسؤء خالته 
إى أبعد حد: بحيث يطلب هو الماغدة: وكان الوالذان قداقرآ عن يحثية 


mr 


ولثلك قرا أن يجريا ينأ آخر ت 


منظر جانبي ثلاثي الأبعاد لنخاط منفر 


جانيي ثلاثي الأبعاد لنشاط الخ 
الخ: (عند إقلاع رستي عن الخدرات) هناك (اثتاءتنا 7 


انخفاض واضح في القص الصدق ي الأيسر. 


منظ رثلاثي الأبعاد لنشاط الجزء الستقي. 
لاحظ النخاظ الواضح في الفص الصدفي الأيسر 


العميق (السهم). 
لديه مشاكل في الخ هي السبب فيما يعاني دنه: وقد دفعني 


اد عدم استجابته للعلاجات التقليدية. واتفقت مع والدي “رستي” 


على إجراء دراسة 58861 
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آني الأسبوع القادم دون أن أتعاطى شيثاً 
أجري دراسة 586617 على أشخاص خاضمين لتأثير مواد مخدرة غير شرعية ؛ 
وذل معرقة.تأثمر هذه الود على الخ» ولكقتي آم :أقمل: هذا لأسود 
ولكن عندما يأتي شخص لإجراء الدراسة: وهو متناول لهذه الواد: فليس هناك 
مشاكل أخلاقية راسة في .ذلك الصباح على 
ويعدها بأتوع كور انت وهو خال من أي آثار لخدر: واتضح بعد ذلك أن 
هذا القرار كان صائياً: فعندما كان “رستي” تحت تأثير جرعة كبيرة من 

اليثاأمفيتابين بدا تشاط الخ ضعيفاً جداً. ولكن بعد أسبوع عندما كان خالياً من 
تأثير أي مخدر كان هناك ند القص الصدقي الأيسر: وربما كان 
٠.‏ وقي الغالب كان رد 
مشكئة الفص الصدغي التي تسيب ما هو فيه من خلال 
من اليثاأمقيتامين. وقي البداية عنددا حاولت معر 
لإصابة برأسه من قبل لم يتذكر رستي ولا والداه هذاء ولكن مع الإلحاح على 
هذا الأمر تذكر رستي أنه عندما كان في الصف الثاني الابتدائي اصطذم بعمود 
كرة سلة معدني: بينما كان يجري بأقصى سرعته» وهو ما جمله يفقد الوعي 
فترة وجيزة. وربما كانت هذه الإصابة هي السبب في مشكلة الفص الصدفي» 
وبنا؛ على هذا وصفت له 152806401 (وهر دواء مضاد لنوبات الصرع يعمل 
على تهدئة نشاط الفص الصدقي). وخلال أسبوعين تحسثت حالته تحسناً لم 
يحتقه في أعوام. حيث أصبح أكثر هدوا وصار يتحكم في غضبه. واستطاع 
لأول برة في حياته أن يحتفظ يوظيفة تدر عليه دخلاً جيداً: ومن القوائد الأخرى 
ة أنئي استطعت أن أوضح ل"رسقي” الضرر الكبير الذي كان يسبيه للخه 
وأو له النقفرانه. اهن على يتل 
آثارها السمية كانت واضحة على الخ وكان 
من الدمتين قد أضبح اديه قجوات في النشاظ غير سطح الخ: 
ال SRAM‏ و0 زه أكثر على الابتعاد عن 
الخد والحصول على 2 أفادت دراسات 58861 


من ناحيتين. فهي من قاحية كانت وسيلة خيس قوية نادت غلى.معرقة 


وقد كانت لدي دائماً رغبة في أن 


هذا هو السبب في سلوكه العده 


اوله لجرعات كبيرة 
إذا كان رستي قد تعرض 


نا 
أخد الأسباب الأساسية لمشكلة “رسشي” 


ن ناحية أخرى كانت وسيلة علاج 
الرقض والإنكار لديه» قصورة واحدة تعادل 


من خلال استخدامها لعلاج حالة 
ماثة رفض» وغالباً ما يساعد هذا النوع من المعلومات من خلال الصور المرضى 
على اتخاذ خطوات إيجا دع عن الخدرات» وقد جعلني هذا أتسامل 
عن ذلك العدد الكبير من الأشخاص ممن لديهم مشاكل إدمان حادة لا تنتجيب 
للعلاج. ويقرمون هم بمعالجة أنفسهم ببعالجة السبب الرئيسي في هذه الشاكلء 
في حين تنظر إليهم أسرهم والمجتمع على أنهم أشخاص ضعاف الإرادة: أو على 
أنهم يعائون من عيوب أخلاقية. ولم يكن أسلوب الحب العتيف سيجدي نقعاً 
مع رستي 

.٤‏ مشاكل الجهاز الطوقي مع مشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي 
والفص الصدغي من الممكن أن تزيد الإدمان حدة. وتجعل الواقف التي تنطوي 
على عدوانية 

ذكرنا من قبل أن الجهاز الطوقي هو السثول عن تحويل الانتباه وعن 
المرونة العرفية: وعندما يزيد نشاط هذا الجزء عن الحد الطبيعي: فإن هذا قد 
بجی اکاک يتخيد مت دن اکر وای ی2 

جوزي 


اد ضراوة 


منظر جانيي ثلاث يالأيعاد لنشاط ل 
ادة التحوقة في نخاطالجمازالطرقي (السيم. 
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مشر سطحي ثلاثي الأبعاد للجزء السظي. ‏ منظر سطحي ثلائي الأيعاد تلجزء الستلي: 
أثناء التركيز: لاحظ الانخفاض اللحوظقي ٠‏ (عند السكون) لاحة الانخقاض البسيط قي 
خا آخرة مقدمة الف الجبهي والقص ‏ نشاطقشرة مقدمة النس الجييي. 


العدفي 


يبلغ "جوزي" من العمر ٠١‏ عامأء وهو عضو بإحدى العصابات: وقد 


قبض عنيه؛ واتهم بالشروع في القتل بعدما قام هو وعضو آخر في عصابته بقرب 
مراهق. حتى أوكك علن أن ينوت» وكاتت عصابته نتخدم اللون الأختن هار 
لها: وذات بساء عندما كانا تحت تأثير المخدرات (الكحول والقنب) اقترب 
الاثنان من صبي يلبس معطفاً أحمر ويتجول شيا مع كليه. وسألاه عن العصابة 
إنه لا يقهم شيئاً سا يقولاته: رد عليه 
جوزي قائلا 'إجابة خاطئة” وشرع الاثنان 


التي ينتمي إليها: وعندما قال الصبم 


في ضربه حتى فقد الوعي؛ وقد قام 
الصبي؛ لأنه كان إذا شرع في الضرب لا 
الضرب إلى مقتل الصبي 


أعضاء آخرون: من العصاية. بإبعاده عن 


يتوقف ؛ ولذلك خافوا أن يؤ 


وقد أمر المذعى العام بإجزاء فحص تفسي عصبي على جو 


نتائجه أنه يعاني من خلا 


قضور الانتباه والنشاط المفرط: والاكتئاب: بالإضافة إلى معاناته من صعوبات في 
اسات 50667 أثفاء السكون 
راستان وجود اتخفاض ملحوظ في 
نشاط التلفيف الطوقي: وهو ما يفسر مشاكل تحول الانتباء لدى جوزي. وقد 


زي عقد السكون وجود اتخفاض بسيط قي 


> أما عند التركيز. فقد كان هناك اتخفاض 


r 


ملحوظ في م مقدمة القص الجيفق والقصوص الصدغيةء وهو ما يقر 


أن يقتنع بشيء حتى يتحدث عنه المرة تلو الأخرى”: وأثناء فترة 
یتثاول 01016" راء مضاد للاكتئاب يعمل على تهدئة الجهاز الطوقي» 
ركيز؛ وأصبح يتحكم في غضب 

©. إدمان الكحول والخدرات قد يؤدي إلى اتخاذ قرارات غير سليمة أو 
إلى سلوكيات استفزازية تضع الخخص في مواقف بالغة الخطورة. 

كما أن هذا قد يؤدي إلى إضعاف قدرة الشخص على الفهم الدقيق لدى 
خطورة الوقف. حيث تزداد احتمالية السلوك العدواني بين شخصين إلى أعلى 
حد عندما يكونان تحت تأثير مخدر؛ وتقل إلى أدئى مستوى لدی شخصين فير 
مدمنين. 


جوناثان وكارول 

”جوناثان“ و"كارول” هما زوجان مضى على زواجهما عامان. رقد كانا 
موظفين؛ ولم يكن لديهما أطفال. وكلاهما كان يشرب الخمر بنهم؛ بالإضافة إلى 
أن جوتاثان كان يتعاطى القنب والكوكايين من آن لآخر: وقد كان الزوجان 
دائمي الشجار مع بعضهما على أمور تافهة في أغلب الأحوال: وكان الشجار 
يبدأ بشكوى i‏ 0 ج 
كان لإدمان الخبر والكحول دور في جعل مشاكلهما 
باستدعاء الشرطة خمس مرات بسيب هجا 
قيض على جوتاثان لقيامه بضرب زوجته » وعندما كان جوثاثان في مرحلة 
النمو كان يعاني من مشاكل في المدرسة يسيب سلوكه العدواني ومعاتاته من 


لتعلم: أما كارول فتد نشأت في بيت ندمن: وكانت تعاني نا 


wv 


وخضع کل من جوناثان رکارول لدراستي 5٤٤۲‏ واحدة أثناء السكون 
رالأخرى عند التركيزء وذاك كجرء من عملية فحص أي زوجين مختلقين: 


وأظهرت دراسة جوناثان وجود انخقاض في تشاط القص الصدقي الأيسر عند 
السكون: وا في تشاط قشرة مقدمة القص الجبهي أثناء التركيز زوهو 
ما بنسر ما يعاني منه من اضطراب قصور الانتباه والنشاط المفرط والعدوانية 
وصعوبات التعلم): وقد أوضحت الدراسات التي أجريت على الزوجين وجود 
انخقاض واضح في التلقيف الطوقي الخلقي. وهو ما يضر مشاكل تحويل الانتباه 
اق حول الأفكار أو السلوكيات السلبية 

رقد كانت النتائج التي أظهرتها دراسات 58801 بالإضافة إلى التاريخ 
الإكليئيكي للزوجين مصدر عون كبير في علاجهماء فبالإضافة إلى الاستشارة 
الزيجية وبرنامج علاج الإدمان الذي كان يخضع له الزوجان: وصف لجونائان 
Depakote‏ تشبط نشاط القص الصدغي الأيسر و 06760106 طويل 
الفعول؛ لعلاج الاندفاع وأعراض قصور الانتباه والنشاط الغرط: أما كارول فقد 
وصف لها 2010/6 لعلاج التركيز الزائد والاكتثاب: وخلال فترة العلاج 
تحسنت العلاقة بينهما بشكل كبير؛ ولم يعد يحدث أي نوبات عدوانية. 


استراتيجيات التعامل الفعال مع الإدمان وا 
هذا الفصل يلقي الضوء على الصلة الوثيقة بين الخلل الوظيقي في المع 

والسلوك العدواتي والإدمان. وفهم هذه الصنة أمر لازم لوضع استراتيجيات 

رسياسات أكثر فاعلية في التعامل مع هذه المشكنة القومية. وبناء على ذلك إليك 

هذه الاقتراحات 

الخ: كثيراً ما يتأخر جداً التفكير في إمكانية وجود خلل وطيفي في 

الأداء الوظيفي للمخ من خلال 


كاثوا قد 
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الصدغية الجبهية اليسرى. وهذه الحالات يمكن أن تعالج -بل ينبغي 
تعالج 


.٣‏ الابد من تصوير مخ الأشخاض العدوانيين وا 


لتصوير مخ كل من يدان بجريمة ؛ لمعرفة ما إذا كان مصاباً بقصور الانتهاه 
صعوبة القراءة. فإذا ثبت من خلال الصور وجود احتمال كبير للا 
بهذه الاضطرايات يتم إخضاع المجرم لبرئامج “مهارات الحياة” را 
يستمر مدة 14 أسبوعاً: والذي يساهده على أن يكون أكثر فاعليةا 
التعامل مع مشاكله. وقد أدى هذا إلى انخفاض تسبة الاتتكاسية لدى 
المجرمين بنسبة 4٠‏ 
؛. لا تخجل من تناول أدوية لملاج المشاكل الطبية والنفسية إذا 
مصحوبة بعنف أو إدمان. والدواه الفعال غالياً ما يساعد على جمل برا 
مان أكثر فاعلية : ومع هذا أستطيع القول 
أن الكثير من هذه البرامج يتجنب استخدام الأدوية 
يجعل المريغن يشعر بالنقض علد التفكير في 
الوقف من تأنه أ 


ناول هذه الأدوية؛ 


يضعف فاعلية العلاج: ويزيد من احتمال ا 


۾ حاول أن تعرف ما إذا 


ان ضحايا الجرائم قد ساهموا دون قصد في وة 
ضحایا للا 
وأعلم أ 


العديد من ضحايا الإجرام اتخذوا 


يسبب إدماتهم: أو بسيب وجود مشاكل في الخ: ولست أعني بهذا 


4 
الشخص الضحية مسئول عما حدث له: ولكتني آمل أن يكون علاج تلك 
الشاكل الأساسية مانعا من وقوع الشخص ضحية للإجرام مرة أخرى 
تكون قيها دراسات 59567 وسائل تشخيص 
بساعدة يمكن أن تكشف عن معلومات لم تكن متوفرة من قبل: ومن خلال 
خبرتي يمكن أن تستفيد من دراسات :506001 بالطرق التالية 
٠‏ من خلال توضيح ضر المخدرات على الخ للمددتين؛ سما يعزز 
من اتصياعهم البرامج العلاجية من خلال الكشف عن إصابات 
رأس السابقة التي قد تكون السيب فيما يعاني منه الريض. 
٠ه‏ من خلال ساعدة الطبيب على اختيار الأدوية الناسبة بما في 
ذلك الأدوية الضادة للتشنج لعلاج مشاكل الفص الصدغي» 
والأدوية "السيروتونرجية” لعلاج زيادة نشاط الجهاز الطوقي 
الخلفي» والأدوية النبهة لعلاج انخفاض نخاط قشرة مقدمة 
النص الجبهي. ودراسات 50561 ليست طبيباً في صندوق: 
نج هذه الدراسات بالوضع الإكليئيكي. 

٠‏ من خلال مساعدة أعضاء الأسرة وغيرهم (القضاة: ضباط 
المراقبة... إلخ) على معرفة الجائب الطبي في الشكلة. سما 
يجعلهم يشجعون على العلاج الناسب. وكل شخص منا يوجد 
في مخه نقطة ضبط للعنف تتحدد من خلال الكثير من العوامل 
التداخلة مثل: الأداء الوظيفي تلمخ: العوامل الورائية» العوامل 
الأيضية : الموامل النقسية والعاطفية» والصحة العامة» وإضايات 
المخ» وتأثيرات الأدوية التي يصفها الأطباء والواد الخدزة. رهذه 
العوامل والتفاعل المعقد بينها -والتي تختلف من شخص لآخر- 
قد تثبط أو تشجع استجابات الشخص للهجوم على توازته. 

أي دواء سحتى ذلك الذي يوصي به الطبيب المعالج- له تأثير على ثقطة 
الضبط هذه: وذلك إما بزيادة أو إنقاص استثارتها تجاء أي إهانة. وتنا درجة 
لاستثارة من الا. القريدة المخ تجاه التغيرات الأيضية التي تسببها المادة 
الكيميائية» وتؤدي التغيرات قصيرة الأجل للغاية: وقصيرة الأجل. وطويلة 


٩‏ هناك حالات عق 


ولايد من ربط 


ge 
الأجل التي تطرأ على آداء ال ا العوامل الموجودة من قبل إلى نز‎ 
أكبر أو أقل لدى الفرد لأن يتساق وراء الاندفاعات العنيفة‎ 
وعندما يكون الشخص سليماء فإنه يتمتع بدرجة عالية من التحكم وله‎ 
يصدر منه رد فعل عنيف إلا إذا تعرض لاستثارة شديدة. وبمرور الوقت إن‎ 
الأيض والتي تنتج بنعل الدواء أو إدمان الكحول تؤدي إلى‎ 
على التحكم في الاندقاعات العدوانية. وقي النهاية تتكون نقطة‎ 
ضيط جديدة ومنخفضة (تستثار بسهولة أكبر من ذي قبل) مما يؤدي إلى ظهوراً‎ 
استجابات سلوكية غير سوية وأكثر عنقا‎ 


1١ 
أحبك وأكرهك‎ 


المستيء لاء لا تفعل» أيآ كانت الظروف 
أنماط 

أجريت خلال السنوات الثاني السابقة سلملة من دراسات 
على أزداج يعاتون من مشاكل في علاقاتهم: وقد أصابتني النتائج بالدهشة 
والحزن بعدما كشفت لي ما لم أكن آعرفه من قبل؛ وأصبحت أنظر الآن إلى 
الزواج وإلى العلاقات بين الأزواج بمنظور جديد: مقاده أن العلاقة بين الزوجين 
يتحكم فبها اتفاق أو اختلاف نمط الخ لدى الزوجين. وأدركت أن فشل يعض 
العلاقات الزوجية يرجع إلى مشاكل في الخ لا علاقة لها بالشخصية أو حرية 
الإرادة أو الرغبة. فكثير مثها تفشل بسبب عوامل خارج نطاق الوعي» بل 
وخارج نطاق اللاوعي أيقاً؛ وأحياناً ما يكون تناول دواء بسيط هو العامل الؤثر 
في حب الزوجين أو كراهيتهما لبعضهماء وني بقائهما معأ أو طلاقهماء ولي حل 

مشاكلهما بشكل قعال أو الدخول في معارك قضائية طويلة. 

وأعلم أن كثيرين وخاصة مستشاري الزواج النقسيين سوف ينظرون إلى 
ا أنها ناقصة وفيها خروج عن المألوفء 


بدراسة وظائف الخ لدى الأزواج المختلفين. وإنني لأتساءل كيف يمكن وضع 
الموج أو مذهب حول العلاقة السوية (أو غير السوية) بين الزوجين دون النظر 
اللدخ ذلك العضو الذي يتحكم في السلوك؟ والعالجون النفسيون المخضرمون الذين 
يرون أزواجاً يومأ وراء يوم» عندما يقرأون هذا الفصل سيعترفون بما فيه من 
حقائق. وآمل أن يساعدهم ذلك على أن ينظروا تظرة جديدة للحالات الصعبة» 
وذاك من خلال منظور الخ» والقصص الواردة قي هذا الفصل قصص حقيقية (وإن 

أخفيت ما يدل على شخصية حفاظاً على الخصوصية): ولكن 
الشاكل واقعية. والحلقة القتودة في فهم اختلاف الأزواج غالبا ما تكون 


“جيري” تحت العلاج النقسي الزيجي أربع مثزات قبل 
يجيئا إلي. وكانت معالجتهما قد سمعت إحدى محاضراتي التي 
مدينتهم: وبعد المحاضرة اتصلت مباشرة بمايك وجيري. وطليت منهما أن 


الشاكل علاقة هذين الزوجين قي معظم فترات حياتهما | 
الحين والتي بلغت أئني عشر عاماً: فالشجار كان دائماً متؤاصلاً بينهماء وما 
أقام علاقتين خارج نطاق الزوجية: وكان يختلق العارك مع زوجته؛ وكان 
ساعات طويلة جدا تظرأً لدم كقاءته: أما جيري فكانت لديها نزعة للاكتثاب 
وكات حزينة من هذا الصراع الذي يقيد علاقتهما: ومن رواسب هذا الصراء 
على علافتهما. وكانت العالجة قد جربت كل الوسائل التي تعرفهاء بل إن 
ذهبت لحضور مؤتمر عن الأزواج الذين لا يستجيبون للعلاج الننسي: وذلك 
لإيجاد وسيلة لعلاج مايك وجيري: ولكن النتيجة كانت محبطة؛ حيث إن 
لم يتقدما خطرة في العلاج. 

وعثدما التقيت بيبا للمرة الأولى: كان تركيزي الأساسي على مايك» 
حيث اعتبرته العالجة السبب في فشل العلاقة. وكانت تشعر أن علاجه 
سيحدث تقدما في العلاقة. وكان مايك يعاني من اضطراب قصور الانتباد: سنا 
جعل إنجازه في الدراسة دون الستوى: كما كان عجولا متململاً: سريع 
التشتت. غير منظم: بالإضافة إلى أنه كان مندفعاً. كما كان يجد صعوبة في 
الإتصات لجيري. وكانت علاقاته خارج نطاق الزوجية ناجمة عن اندفاع: وليس 


من خلال شكواها الدائمة والمتكررة حتى من الأمور التافهة 
تشعر بقلق دائم: وإذا لم تسر الأمور كما تريدء لازمها القلق لساعات. 

وقررت أن أقوم بتصوير مخ كل منهماء ليتضح لي وجود انخقاض ملحوظ 
في قشرة مقدمة القص الجبهي لدى مايك (وهو ما يفسر أعراض اضطراب قصور 


rir 
الانتبام أما بالنسبة إلى “جيري”: فقد كانت هناك زيادة ملحوظة في نخاط‎ 
لتلقيف الطوقي. زوهو ما يفسر تركيزها القرط على بعض الأو وبعد ظهور‎ 
وهو منبه المخ يساعد على علاج قصور‎ e1 * 
لانتباه: ووصفت ل“جيري” 2010۴ وهو مضاد للاكتئاب لعلاج التركيز الزائد‎ 
لديهاء وخلال عدة أسابيع بدا “مايك” يشعر بتحسن» فأصيح أكثر تنظيماً في‎ 
العبل: وأصبحت سلركياته تجاه جيري أكثر إيجابية وبراعاة لشاعرها: كما‎ 
تحسنت حالة جيري أيضاًء قبعد عدة أسابيع سحيث إن 201016 يأخذ وقتاً‎ 
آطول حتى يظهر بفعول»- بدأت تشعر من داخلها بتغيير كبير. فلم تعد تغلق‎ 
نفسها حول أفكار معينة: وأصبح لديها القدرة على أن تفكر بشكل إيجابي: كما‎ 
أصبحت أكثر ميلاً للمزاح. ولم تعد كثيرة الشكوى» واستطاع كل من “مايك”‎ 
و“جيري" أن يقضيا وقتهما معأ دون شجار دائم: وأصبح بمقدورهما الاستفادة من‎ 
الوساثل الزيجية التي تعلماها خلال جلسات العلاج الزيجي.‎ 

وعندما رأت العالجة مدى ما تحقق من تقدم» شعرت بسعادة بالغة. وقي 
بداية الأمر شعرت بدهشة عندما علمت أن كلاً من “مايك” و“جاري” يعانيان من 
مشاكل في الخ. وبعد أن كانت تشمر بان “مايك” هو السبب في فشل العلاقة 
هلت عندما رأت صور مخ جيري: وما كشفت عنه من نشاط زائد في التلقيف 
الطوقي بما يفسر تركيزها المفرط وعدم قدرتها على نسيان الآلام. 

فالسبب وراء الخلل في علاقة هذين الزوجين يرجع إلى نمط المع والخلل في 
الوسلات العصبية وقد استمر الزوجان في العلاج النضي عدة أشهر أخرى؛ 
ذلك لتثبيت ما حدث من تحسن: وكان من الأهمية بمكان أن يدركا مدى 
التأثير الكبير للعوامل البيولوجية فيما يعانيان من مشاكل+ وذلك حتى ينظر كل 
»نهما للآخر من منظور جديد. وقد ساعدحما ذلك على أن يكونا أكثر تسامحاً 
نع يعضهماء كما ساعدهما على نسيان ذكريات الاي الأليمة: ولو أثني 
عالجت "مايك” دون “جيري” لكانت ما تزال حبيسة ألم وإحباط الاضي بحيث 
ترق نفسها على أتها ضحية ل"مايك”: ولا تجد لديها القدرة على نسيان 
الاضي 


i 


الكتاب تلعب دور في العلا بين الزوج 
عرفنا الخلل في أي جهاز من هذه الأجهزة أن ات الطبية 
والسلوكية للتدخل الفعال: وأود أن أؤكد هتا أنتي لا أقوم بتصوير مخ كل 
1 بإمكاتي أن أتعرق على موضع الخلل في الخ من خلال 
بالتالي أحدد العلاج المناسب دون الحاجة لاستخدام ' 
دراسات تصؤير الخ وآمل أن يساعد هذا الكتاب على أن تكون أكثر فاعلية في 
تحديد مشاكل الخ لديك ولدى من تحب: والتوصل لعلاج مناسب دون تصوير 
اللمخ. أما عندما يكور لدي زوجان لا يستجيبان للعلاج؛ هنا أقوم بإجراء تصوير 
المخ؛ لأنني أريد أن أعرف ما يدور بهء وخاصة إذا كان هناك عنف في العلاقة, 

ولأنني -على حد علمي- أول طبيب تضي يقدم نموذجاً للخلاف الزيجي 
يقوم على مشاكل المع: فإن هذا قد يتطلب متك أن تقدم هذا الكتاب إلى 
مستشارك الزيجي : لتعرف مدى انفتاحه على هذه الأفكار الجديدة. 

ومن بين الأسئلة التي سيتناولها هذا الفصل: كيف تؤثر أجهزة الخ 
الخمس على العلاقة بين الزوجين؟ وكيف ترتبط بشاكل الأجهزة الختلفة 
ببعضها البعض؟ وماذا يحدث عندما يكون هناك خلل في أكثر من جهاز لدی 
أحد الزرجين أو كلاهما؟ هل العلاج الدوائي ضروري في هذا النيع من العلاج 


أثير كل جهاز على العلاقة بين الزوجين: عندما يعمل بشكل 
سوي» وعندما يكون به خلل. 
تأثير الجهاز الطرفي على العلاقة 
عندما يعمل الجهاز الطرني كما ينبغي. فإن هذا يزيد من إيجابية 
الشخص» ويجعله أكثر قدرة على الارتباط بالآخرين: كما أن هذا يجعله ينظر 
إلى المعلومات التي تأتيه من منظور دقيق. ويحد هذا من احتمال أن يساوره 


ie 
أما عقدما‎ 


زيد نشاط الجهاز الطرقي عن الحد الطبيعي؛ فإن هذا يزيد من 
إحباط الشخص. وقلقه: وبعده عن الآخرين+ ويجعله يركز أكثر غلى الجوانب 
السلبية الدى ا 


يرى إلا العيوب: وغالياً 

ويجعله هنفر من النشاط الجنسي نظراً لاتعدام الرغية لديهء 
وهذا الشخص غالبا ما يركز على الذكريات السلبية ويجد صعوبة في تذكر أو 
الشعور بأشياء إيجابية. وسلبية هؤلاء الأشخاص وأمثالهم تزيد من ابتعاد الناس 


الشخص للمرج: 
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جمل تدعم العلاقات ناجمة عن جهاز طرفي سليم 

"لديا الكثير من الذكريات الطيبة” 
"دعا تدعو أصدقادنا" 
“إنتي أقبل اعتذا. 
هيا نفضي وققاً 
“أشعر برغبة ما هيا ثمارس الحب* 
جمل تضر العلاقات ناجمة عن خلل في الجهاز الطرفي 
“لا تنظر إلي بهذا الشكل” 
“لا أذكر إلا اللخظات التعيسة* 
"إنتي مرهق للغاية“ 

ئي وحدي. لا أجد لدي ر 


وأعلم أنك لم تكن في حالة مزاجية جيدة” 


ما يقوله الزوج أو الزوجة أحدهما عن الآ 
مشاكل في الجهاز الطرق 


نرء إذا كان أحدهما يعائي من 


م 


لا ينظر إلا إلى الجانب السلبي من الأمور" 
“لا يحب أن يكون وسط الاس“ 

“يغهم الأمور بشكل خاطئ 
"لا يهتم بالج 
"لا يتتطيع انتوم" 

”ليس هتاك فرصة كبيرة للح قي علاقتنا" 


سارة وجوي 

كانت ”سارة” تعاني من مشاكل في الجهاز الطرفي أضرت بحياتها 
الزوجية: وكاتت قد تزوجت من “جوي” منذ خمس سنوات: كما كان كل 
منهما غابلاً: وام يكن لديهما أطفال. ومع نهاية اليوم كانت سارة تشعر 
بالإرهاق. وفي الأعم الأغلب كانت ترغب في أن تكون وحدهاء ولا تشعر بأي 
غبة في عمل أي شيء بعد عودتها من عملها؛ ولم تكن تهتم بالجنس إلا خلال 
اليوم أو اليومين اللذين يعقبان الدورةء وكائت “سارة” تميل إلى النظر الجائب 
الاي للأمور. وكان جوي يشكو من انعدام الرفقة في علاقته مع زوجتهء وكان 
منزعجاً جداً من عدم اهتمامها بالجئس وموقفها الذي يتسم باللامبالاة تحود؛ 
وكان يشعر أن “سارة” سلبية تلغاية: وقد ترتب على عدم اتصالهما ببعضهما 
شعور بالوحدة. وعلى الرغم من أنه كان يحاول محادثتها في هذا الأمرء إلا أنها 
كانت تقول إنها لا تعاني من أي مشاكل: وأن كل ما في الأمر أنه يتوقع منها 


فما كان من "جوي” إلا أن حدد معي موعداء “جوي“ عن هذاة 
“كنت أريد أن أعرف ما إذا كان هنال أفعله قبل أن أبدأ في 
إجراءات الطلاق". وشجعت “سارة”: وفي البداية 


للرافقة :ون ايها "كانت مساية الفا بالإخباك تنا أن والديياء تت5 
بعضهما وهي في الخامسة من عمرهاء وقد حدثتها عن الجهاز الطرفي وعن كل ما 


pv 
مضادةً لاتتاب (1 60ا‎ 
وحضع الزوجان للعلاج الز‎ Wellbutrin 


يتعلق بالإحباط ويعد 


وبعد شھریز با بار 
تشعر بتحسن. حيث أصبحت تشعر بمزيد من الطاقة والتركيز ل بان 
أكثر 5 8 

ال“جوي” من الناحية الجنسية. 


تأثير العقد القاعدية على العلاقات 

عندما تعمل العقد القاعدية كما يتبقي يشعر الشخر اير 
ولاسترخاء. ويكون منفائلاً وذا نظرة إيجابية نحو الستقبل: ولبنوى أي 
أمراض بدنية. ولا يشعر أن هناك من الناحية البدنية ما يعوقه عن نفز رف 
الجنسية. فالشخص الذي لديه عقد قاعدية سليمة يشعر باسترظا م يزيد 
من حس الرح لديه» كما يزيد من رغبته وجاذبيته الجنسية. بإثلال أن 
بوسعه أن يتعامل مع الصراع بشكل فعال. 

أما حينما يزيد نشاط هذه العقد على الستوى الطبيعي: داه جيل 
الشخص يشمر بالتلق: والهلع ٠‏ والخوف: والتوترء ويميل !لأر على 
أحداث الستقبل السلبية والأشياء التي لا تسير على ما هرام؛ كال ر 
حوله من منظور الخوف: وقئما يفسر الشك لصالح الغير؛ ويش #أالخص 
تجده يشعر بالصداع وآلام الظهر إلى غير ذلك من الشكاوى ابل رتجد 
اهتمامه بالجتس قليلاً بسبب سيطرة التوتر على الجسم وغالا'ثر لي 
طاقة عاطفية وبدنية كافية؛ لكي يشعر برغية وجاذبية جنسيا جل 
نشاط جنسي. وتجد ذكريات مثل هذا الشخص لالش 
والخوف: غالا ما يبتعد الثاس عنه يسبب خوفه الدائم. 


عبارات تقوي العلاقات 
وتكون ناجمة عن عقد قاعدية سليمة 

“أعلم أن الأمور ستسير على ما يرام“ 

”سأصرح بأي مشاكل تظهر ولن أدع الشاكل تتفاقم” 
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“دائماً ما أشعر بهدوء في الواقف الجديدة 
عبارات تضر بالعلاقات 
وتكون ناجمة عن مشاكل في العقد القاعدية 


أخاف جداً من التصريح بالشاكل: وأحاول تجنبها" 

“ولا أستطيع التنفس. وأشعر بقلق شديد في هذا الموقف" 

"لا يمكئني أن أمارس الحب: إنني أشعر بصداع (ألم في الصدرء أو 
الظهر. أو في العضلات... إلخ) 


عبارات الزوج أو الزوجة عن الآخر عندما يعاني أحدهما من 
مشاكل في العقد القاعدية 


نیا قتف 

“إنه عصبي* 

“إنها متوترةة 

"إنه يهتم كيرا بآراه الآخرين” 

“فالبأ ما يتوقع أسوأ النتائج* 

“إنها تشكو داثماً من شعورها بآلام “الصداع أو آلام في العدة" 

“لا يتعامل مع الصراع بشكل فعال” 

“لا يتعامل مع المشاكل بشكل مباشر" 

ريان وريتسي 0 

كان ”ران“ عصبياًء ومتشاشاًء ودائماً ما كان يترقع الفشل: وكان قلق 
وكثير الأمراض (فكثيراً ما كان يشكو من الصداع: وآلام الظهرء 
وحين ناك كان زواجهما قد أتم عامه الخامس عشر: وي بداية الزواج كانت 
بيتسي له أمأ تعتني بآلامه. وتخقف من حدة مخاوقه وسلبيته: وكانت ت 
الشعور بحاجة “ريان” لها: ولكن بمرور الأعوام ثبت “بيتسي” من شكوة 


0 


'ريان” الدائمة وخوفه في المواقف البسيطة. وكان قلق “ريان” وبشاكله الطبية قد 


مدا جعلها تشعر بالوحدة والعزلة: ع بدأت تشعر 


PEE 
معد لرؤيتهما معاء مما أغضب “ريان”: وقد علل ذلك يأن ليس الديهنا ما‎ 
يكفي من الال: وأن العلا‎ 
روهو محق في هذا لأن مشكلقه في العقد القاعدية)‎ 
جلستي الأولى مع ”ريان“ وبيتسي اتضح لي أ‎ 


“رهان” كان يعاتي من 
في العقد القاعدية. مما أدى إلى هذه المشاكل في علاقته مع زوجته: 
وعندما حدئته عن سلوكه من الناحية الطبية ومن ناحية فسيولوجية المع؛ بدأ 
بشعر باسترخاء. وقد عمدت في اليداية إلى ساعدة الزوجين على الاتمال 


ببعضهماء ووضع أهداف لعلاقتهماء ثم شرعت بعد ذلك في علاج ريان: فعلمته 
كيف يتبل الأفكار السلبية التلقائية: (والتي كانت قوية لديه) وقد عالجته 
الاسترجاعية الحيوية (فعلدته كيف يدف يديه؛ ويرخي 
عضلاته ؛ ويتنقس من بطنه). كما علمته التنويم المغناطيسي الذاتي؛ وسرعان ما 
تعلم “ريان” واستوعب وصفات العقد القاعدية: ولم يعد يعد ذلك يستخدم 
“بيتسي” كطبيبة: وبدأ يعمل مع طبيبه لعالجة مشاكله البدنية وفي حواراته مع 
زوجته بدأ يتوقع أشياء إيجابية ولم يعد يشعر بخوف» وبنجرد أن عالجنا العقد 


باستخدام 


القاعدية لدى “ريان” بدأ العلاج الزيجي يؤتي ثماره» وتحسنت علاقة الزوجين. 


عندما تقوم قشرة مقدمة الفص الجبهي بوظائفها بالشكل الأمثل: فإن هذا 
يجعلنا نتصرف بشكل هادف وتراقب أقوالنا وأفعالنا بشكل فعال. كما يجعلنا 
هذا نفكر فيما سنقوله» ولا نقول إلا ما يساعدنا على تحقيق أهدافناء كما 


وأعمالنا اليومية: وتنظيم أعمالنا. والشخص الذي يتمتع بسلامة قشرة مقدمة 
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لقص الجبهي يمكنه أن يرايض في مكاته» ويعير عن مشاعره» 
الصراعء ولا ولا الافطراب. 

أما عندما ينخفض نشاط هذا الجزء عن الحد الطبيعي: قإن هذا يجمل 
لدى الشخص ميلا للاتدقاع فيما يقول بما يضر علاقاته (كأن يقول أشياء جارحة 
دون تفكير مسبق): ومثل هذا الشخص يعيش أسير لحظته: ولا يستطيع تأخير 
رغباته (أريد هذا الأمر الآن) كما أنه لا يتعلم من أخطائه ويكررها ويجد صعوبة 
في الإنصات» ويكون سريع ٠ ١‏ كما يجد صعوبة في التعبير عن آرائه 
ومشاعره. ودائماً ما يشكو شريكه من انعدام الاتصال أو التقارب في العلاقةء 
وغالبً ما يكون بن الصعب على مثل هذا الشخص أن يستقر في مكانه فتجدهة 
متمللً. بالإضافة إلى هذا تجد لديه حساسية خاصة من الضوضاء والروائم 
والضوء واللس: والخلل في هذا الجزء من الخ يجعل من الصعب على الشخص 
أن يستمر في عله وأن يتم بشاريعه والتزاماته وأعماله اليوبية» وتراه دائماً 
متأخراً: كما يلاحظ أن لديه بيلاً لا شعورباً لإثارة الصراعات والشاكل من ل 
شي»: وأنا أسمي هذا اليل بلعية “دعنا نخلق مشكلة”. كما يميل هذا الشخص 
إلى الإثارة والانغماس في تصرفات عالية الإثارة تؤدي إلى إزعاج أو إخافة زوجه 
مثل: القيادة بسرعة: أو القفز باستخدام حبل مطاطي:أو الدخول في مشاجرة 
مع غرياء 


عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناجمة عن سلامة قشرة مقدمة 
الفص الجبهي 


إنني لا أرغب في الشجار. 
لنحل هذه الشكلة- 


فترة راحةء ثم نعود بعد عشر دقائق 


"أجد صعوبة في الاستماع إليك” 


“هيا تكلم ؛ فيإمكاتي الإتصات إليك وأنا أشاهد التليقزيون وأقرأ هذا 
الكتدب” 

“لا يمكنني أن أعبر عن نضي- 

“لا أجد ما أقوله حيتما أحاول التعبير عن نفسي” 

“لم أقصد ما حدث (التبذير: إحراجك في الحفل: أو جرحك بعبارة... 
إل“ 

“لا يمكئني أن أستقر بمکان“ 

"هذه الضوضاء تزعجني“ 

“أشعر بتشتث انتباه كبير 


الإنصات أو القيام بنشاط جتسي أو 


اللعب... إلع* 
أريد إجابة الآن* 
"رید هذا اکن“ 
"إنني غاضب جداً من تفسي. .. فلقد كررت هذا الخطأ مرات عديدة" 
ت يقد إجة عن الآخر إذا كان أحدهما 
3 مشاکل ا مقدمة الفص الجبهي 
اانه دقع“ 
"إثها تتسرع في كلامها وتقاطع الآخرين” 
"آنه لا مهتم بي“ 


“إنها لا تدعني أنهي كلامي. فهي تقول إن عليها أن تقول أي شي 
يطرأ على ذهنها قبل أن تنساه” 
'إنه يقرك المروحة تعمل طوال الليل وهو نائم: وهذا ما يغيظني + 


ري وليندا 

كان هذان الزوجان قد جاءاتي بناء على تصيحة الستشار الزوجي : حيث 

كان لديهدا طفلان من بين أطفالهما الثلاثة يعانيان من اضطرابات قصور الانتهاه. 
وتوقع الستشار أن يكون ”ري قعلى الرغم من امتلاكه لمطعم تاجح | 
أنه كان متبللا مندفعا وسريع ١‏ . وكان يقضي وقتا طويلا في العمل نظرا 
لقلة كفاءته. وداخل المطعم كانت هناك مشاكل كثيرة مع الموظفين (وكان هذا في 
لغالب بسبب الاندفاع في اختيارهم دون دراسة كافية). وكان ”ري“ هو من 
اق اجية: بعدما شعر بابتعاد زوجته عنه. وقد أخبر مستشاره 
أن زوجته كانت دائماً ما تعائي من الضغط: والإرهاق: والغضب: وقال له 
“إنها ليست الرأة التي تزوجتها”. وخلال جلستي الأولى معهما اعترفت “ليندا" 


وتلقاثي: ويحب الإثارة: وجاد في عمله (أما هي ققد كانت متحفظة بعض 
الشيء) أما الآن فقد أصبحت تشعر بأن حياتها قد سرقت منهاء ققد كان من 
الصعب عليها التحكم في طفليها الصابين بقصور الانتياهء ولم تكن تشعر بأي 


ولا أستطيع أن أجعله يهتم بي: لأنه لا يستقر في مكان. 
0 وكان "ري" قد قور هده 
على الرغم من نجاح 
نطاق الزوجية قبل خضوعه الاستشارة 


الطعم» كما أنه أقام علاقة 


ولم يكن يساورثي 
فأثناء طفولته ومراهقته كان لا 
وغير منظمء وفيما يتعلق بالدراسة كان إنجازه دون المستوى. واستطاع بالكاد أن 
يئهي دراسته الثانوية بنجاح على الرقم من ذكائه الواضح. أما بالنسبة إلى 
اليندا” فقد كان ضغط العيش في أسرة معظم أعضائها يعائون من قصور الانتباه» 
قد بدأ يغير من شخصيتها. وبعد أن كانت سعيدة وهادثة. أصبحت تشعر 
بالاكتئاب والعزلة والغضب» ولم يكن بد من حدوث هذا التغير. وقد رصفت 
Adderall‏ وهو دواء منبه لمساعدته على التغلب على الاثدفاع: وعلى 
أن يكون أكثر تركيزأ وكفاءة في العمل: كما شجعت الزوجان على الاستمرار في 
الاستشارة الزواجية مع مستشارهما؛ ليعمل على شقائهما من جروج الماشي؛ كما 
تست بعالجة الطفلين للتأكد من تناولهما للجرعة المناسبة: والتأكد من اتباع 
”ري“ و"نيندا” لاستراتيجيات فعالة التعامل مع أبنائهما (قكثيراً من شجاراتهما 
كانت حول تربية الأطفال) كما شجعت “ليندا” على تناول عشب (سينت جون) 
وهو عشب مضاد للاكتئاب وذ ات الجهاز الطوقي؛ وذلك لإعادة 
الجياز الطرني لوضعه الطبيعي. وخلال الشهور الأربمة التالية كانت حالة 


الزوجين قد تحسنت. كما تحستت أيضاً حالة الطفلين. 
ثير الجهاز الطوقي على العلاقة بين الزوجين 
عندما يعمل هذا الجهازء أن يصبح بإمكاننا أن نحول انتباهنا 


بسهولة ويصبح لدينا القدرة على المرونة: والتكيف: ورؤية بدائل للاختيار حتى 
في أصعب انواقف: كما تصبح لدينا القدرة غلى العفو عن أخطاء الآخرين وألا 
يبعا وا ا ذي يتمتع بجهاز طوقي سليم يشجع الآخرين 
على مساعدته: ولكن دون تسلط وفرض سيطرة عليهم» كما تكون نظرته 
ابية وملينة بالأمل: ويمكته بالإضافة إلى هذا أن يتكيف مع 


ا 
أما عندما يكون هتاك خلل في هذا الجزه» ويكون نشاظه زاشاً؛ فإ 
يجعل لديئا ميلا للانغلاق حول أفكار معينة والتفكير بها مراراً وتكرارً؛ كنا 
يجغاتا. ذا تصبر الأحقاد وتحتفظ يجزوح الاي ولا تعقو عن 
الآخرين: ولشخص الذي يعاني من مشاكل في هذا الجزه لا يتمتع بامروئة: 
وتجده دائماً يريد الأفياه آن تحدنث كيا يبتغيها ويغضب كثيراً إذا حدت 
خلاف ذلك كما أنه يجد صعوبة في التعامل مع التغيرء وتجده كثير الجدل 


والاعتراض 
عبارات تدعم العلاقة بين الزوجين ناجمة عن جهاز طوقي سليم 
"حسنا لا بانس" 
“أستطيع التكيف مع هذا 
"كيف تريد أن تفعل هفا” 


"لقد كان هذا في الماضي” 
عبارات تضعف العلاقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في 

الجهاز الطوقي 

“لقد جرحت مشاعري منذ سين“ 

"لن أسامحك* 

"لن يتكرر ما حدث” 

“داثماً ما أشعر بقلق" 

“دائماً ما أركز على هذه الأفكار السلبية* 

لدو تاا“ 


فاع 


عبارات يقولها الزوج أو الزوجة لبعضهما البعض إن كان 
أحدهما يعاني من مشاكل في الجهاز الطوقي 


ابا ارايتيى* 
“إنها تتذكر مشاكل حدئت منذ سئوات* 
"كل شيء ينبغي أن يكون كما يريد" 
“لا يعتذر ابوا“ 
“"يحتغظ بأحقاده للأبد” 
لاينسى حي بدا 
إنه غير مرن" 
إذا لم يبلغ الشيء درجة الكمال يمتبره سيئا" 
“إنذي لا أساعدها في شيه: لان علي أن أفمل كل شيء كما تريد؛ رالا 
قضبت غضباً شديدا" 
“إنه يعارض كل ما أقوله* 


ف تعاسة دة ١‏ عاما من هذه 
1 “مان فرانسيسكوة في إحدى 
الكحول. وقد قال لي إنه حين 
الطوقي أحس أنني أتكلم عن 


إليه. وكان لأري قد سمعتي وأا 
المؤتمرات الدخلية عن الأطفال الذين 


سمعني أتحدث عن الشاكل امزت 


في مرحلة المراء 


اولت هي أيضا الكحول والقنب: أما عند 
البلوغ. فقد كاتت تعاني من نوبات اكتناب : والشيء الذي كان له التأثير الأكثر 
سلبية على زواجها هو عدم مروتتهاء فقد كانت تحب أن تحدث الأشياء كما 
تريدها وإلا انفجرت غضياً (على الرغم بن أنها لم تكن تشعر بهذا ولم تكن تريد 


منزلها كاملا لا عيب فيه. ويقول الزوج في هذا الشأن: *يمكن للرئيس أن يزورنا 
لي أي وقت ليلا أو نهارة: وأنا لا أدري اذا تنظف البيت بهذا الشكلء فلا 
يبدو أئنا أشخاص تعوزنا النظافة”. كما كانت من النوعية التي تضمر الأحقاد 
وتتذكرها مرات ومرات على مر الأعوام: وإذا أحبت شخصأ تكون معه رائعة» 
أما إذا تصرف ممها شخص بتكل لا تحبه: فإنها تخرجه من حياتها؛ رلا 
له هذا يدا وقد قاطعت أمها مدة 18 عاماً. ولم تكلمها بسيب شجارا 
بسيط في أحد الأعياد؛ ولم تتأسف ”روز قط على شيء: وکائت تعارض کل ما 
يقوله “لاري”. وكان اختلافهما دائماً لأمور تافهة. يقول لاري: "كنا نختلف 
لمجرد الخلاف: أما الجنس فكان مشكلة كبيرة: إذ لايد أن تكون كل الظروف 
مهيأة نهذا؛ وليساعدني الله إذا طلبت هذا بشكل مباشر” 

لازي" غن سيب بقائه مع "روت قال إنه لا يدري 


ف“لاري" كان قد شأ في أسرة متحفظة: وكان يشعر بحتدية 


ان يحقق الإشباع في العمل» حيث كان يقضي فيه 


ev 


العالجون على تحسين سلوك الزوجين ولم يفكروا في فحص الخ الذي يتحكم في 


أردت أن أعرف الحالة انوة 


فهذان الزوجان كان لهما تاريخ طويل من الخلاف والفشل في ا 
الزواجية. وقد توقعت أن يكون هناك مشاكل قي الخ هي السبب فيما تعاني منه 
هذه العلاقة. وصدق توقعي» حيث ظهر أن هناك تشاطاً زائداً جدأ في الجهاز 
”: وهو ما يفسر مشاكلها قيما يتعلق بتحويل الانتباء: فقد كانت 
هناك سرعة مهدرة لىخ تجعلها غير قادرة على تحويل انتباهها إلى أفكار 
أخرى. وقد وصقت اها 2010۴٤‏ (بضاد للاكتئاب) لضبط حالتها الزاجية 
رجعلها أكثر مررنة وقدرة على تحويل الانتباه. وتحدثت مع الزوجين عن 
وظائف الخ وإمكانية أن يكون الخ هو السبب في عدم التقارب بيتهماء كما 
حدثتهما عن وظائف الجهاز الطوقي ومشاكنه. بالإضافة إلى تدريبهما على 
رصفات هذا الجزء. وحاولت أن أجعلهما يتظران بمنظور مختلف لسلوكيات 
ناضي والتغلب على الذكريات الؤلة. وبعد أربعة أشهر من الأدوية والعلوج 
النفسي بدأت حالتهدا تتحسن كثيراً. حيث أصيح بإبكانها أن يقضيا رقتاً 
سمت مع بعضهما. وأصبح بمقدور لاري أن يطلب الجتس دون الخوف من 
الرفض: وبات يقضي وقتاً أطول في المنزل لأن الوضع أصبح مريحاً. واتصلت روز 
بأمها وأعادت علاقتها بها: واستمرت روز على 2010/8 دة ثلاث سئوات 
التدريجي. وعندما لاحظت عودة بعض المشاكل مرة 


بيدأت پعدها في | 


أخرى أعادت تثاول الدواه 


دور الفص الصدغي قي العلاقة بين الزوجين 
غندما يكون هذا الجزء سليما. 3 


نا تتفتع بالثيات العاطفي: 
يمكننا من معالجة وفهم ما يقوله الآخرون بشكل واضح: كما يمكثنا هذا من 
اثثقاء الكلام أثناه الحديث. وقراءة الحالة العاطفية للآخرين بشكل دقيق: 
والشخص الذي يتمتع يفص صدضي سليم: يمكته أن يتحكم 
يتذكر الماضي بشكل دقيق: وهو ما يخلق اديه حدس الهوية والتاريخ الشخصي. 


أما عندما يكون هناك خلل في هذا الجر 
الذاكرة. ويضر بحس الهوية والتاريخ الشخصي 
أن هذا الخلل يجعلنا سريعي 
إحباطنا يكلام عدواني» ون 


قإن هذا يؤدي إلى مشاكل 
إيقود إلى التقلب العاطفي .. 
الغضب. ويجعلنا تفكر بشكل عثيف. ونعبر عن 
إلى الأمور بشكل خاطئ.كما يخلق لدينا نزعة 
إدي هذا إلى حدوث حالة من التيه والارتباك وميل 
إلى إساءة فهم ما يقوله الآخرون. 

عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناجمة عن سلامة الفص 

الصدغعي 


“أتذكر ما طلبته مني" 
“أتذكر جيداً تاريخ علاقتنا" 
أهمر بالاتتتراز والهدو.- 
"يمكئني أن أجد الكلمات التي تعبر هن مشاعري” 
”يمكئني أن أعرف بسهولة ما إذا كان الشخص يشعر بالسمادة. أو 
الحزن. أو القضب» أو الئل“ 
”يمكفني أن أتحكم في انفعالاتي“ 
“ذاكرتي جيدة* 
عبارات تضر بالعلاقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في الفصس 
الصدغي 
“إئئي أعاني من مشاكل في الذاكرة” 
“لا أنظر للأمور بمنظور سليم وأبالغ في تقديرها” 
ي سريع الغضب وأعاني من حالة مزاجية سيئة“ 


أجد صعوية في العثور على الكلمات التاسبة أثناء حديثي” 
عبارات يقولها الزوج أو الزوجة لبعضهما إذا كان أحدهما يعاني 
من مشاكل في الفص الصدغي 


“يمكن أن يكون عدوانياً جد في أقراله وتصرقاته* 


“انها تسيء فهم الاو“ 


دون وشيلي 
لم يكن قد مر على زواج “دون” و"شيلي” سوى أربعة أعوام حينما بدا لي 
العلاج الزواجي, فتد كان دون شديد الغضب. مما جمله يتعرض بالأذى لزوجته 


ثلاث مراتوقبض عليه بتهمة ارتكاب جناية ضدها؛ وفي إحدى هذه الرات 
كان مخموراً: أما في امرتين الأخريين: فلم يكن قد تناول شيئاً على الإطلاق» 
وكانت أسرة “شيلي” وأصدقاؤها يعتقدون أنها مجتونة لبقائها معه: ولكنها 
كانت تقول إنها تحبه وتريد لزواجها أن يتجح» وعلى الرغم من أن التفكير في 
الاستمرار معه كان يشعرها بالخوق والتفكير في الانقصال يشعرها بالحزن. إلا 
انما كانت متأكدة أنه لابد من طريقة لوقف عنفه: وقد كان 
كلما هاجم زوجته: ويظل يبكي 


عرف العالج أن دون قد 


رسع الفح روك حون , يجو "قير کاو وک أن اک يكلا 


إيذاءه. أما عن قصة الحادثة التي تعرض لها دون قالذي حدث أنه اتحرق 
ليتفادى غزالاء فسقط على الجائب الآيسر؛ وانزلق وهو مرتد خوذته. 
تصل إلى ۸١‏ قدماً تقريباً. وقد كانت لدي قناعة أن "دون" يعائي من مشكلقا 
القص الصذغي (ربما الأيسن). وهو ما أكذته صور دراسة 5٤٤‏ وقد وه 
له 76806101 وهو مضاد لنوبات الصرع: وذلك لضبط نشاط الفص | 
الأيسر: وخلال ثلاثة أسابيع تحسنت حالته؛ وبدأ يشعر بالهدوء وأ 


أ يقول “دون”: “لقد بات من || 
٠"‏ وقد لاحظت “شيلي” تحسناً سريعا على دون و 
عن هذا؛ “لقد أصبح أكثر استرخاة وهدوء ورقة: ولم يعد سريع النضب 
كان من قبل“ واستمر معالجهما الثفسي في جلسات العلاج عدة ادير اخ 
ليعلمهما العفو والتفهم بناء على هذه امعلومات الج 

ولكن ليس بالضرورة أن تكون هناك مشكلة واحدة في الخ هي التي 
الخلاف بين الزوجين: فهثاك حالات أصعب ما تكون: يعاني فيها الزو: 
في الخ ومن الهم دائماً أن تضع الخ في الاعتبار عند درا 
حالات الأزواج الذين يعانون في علاقاتهم 

تحسين العلاقات من خلال الكيمياء الحيوية 

من بين الرسائل القي يهدف هذا القصل إلى توضيحها أن الكثير 
متهم؛ ولكن يسيب وجودا مفاکل 9 
العلاقات. وأحيانا ما تساعد الأدوية على حل 


يغضب إلا قليلاء ولم يعد سريع الاستقارة 


جداً أن 


من أكثر من 


نه ذكرنا الأدوية المناسبة لكل مشكلة في القصول التي تتناول وه 
أجهزة المخ: وقد رأيت العديد من العلاقات التي كانت ال 


سبياً في الحفاظ عتيهاء وإنيك عدة نصائح إضافية عن استعمال الأدوية 


الأزواج 


rm 


واحرص على عدم وقوع أي خلاف في 

رية مثل الأدوية المنبهة تكون فعالة فترة معيئة. 

تة ساءً: فلا تناقش موضوعاً 
مشحوناً من الناحية العاطفية الساعة العاشرة. وعليك أن تتفهم دورة فاعلية 
النواء 

١‏ ضع في اعتبارك الآثار الجنسية السلبية للدواء؛ وذلك لأن بعض الأدوية 
التي تستخدمها في علاج الخ يمكن أن يكون لها أ 
الجنس والرعبة فيه فلأدوية التي تدعم إ: 
.Paxîl .Prozac‏ غأمادة. Luvox «Effexor „Anafranil‏ 
تضعف الشهوة الجنسية. أو تأخر القدرة على هزة الجماغ. وإذا حدث 
هذاء هناك استراتيجيات يمكن لطبيبك أن يستعملها لمالجة هذه المشاكل» 
ذلك بأن يضيف الجنكو أو دواء مضاداً للاكتئاب مثل؛ 
ebu‏ :ناقش هذه الشاكل مع طبيبك وأعلم زوجتك رأو زوجك) 

ة: وألا تأخذ الأمور بشكل شخصي, 

۴ استمر في تناول الأدوية. فكثيراً ما يتناول الناس الأدوية؛ ثم يسرعون 
بتركها إذا لم تظهر لها نتائج سريعة :وعليك أن تتحلى بالصبر: فأحياناً ما 
يكون من اللازم تناول الدواء لفترة؛ حتى تظهر فاعليقه. 


وصفات غير دوائية لتحسين العلاقة بين الزوجين 
من الواضح أن استخدام الأدوية ليس إلا جزءا من علاج مشاكل 


أن هناك آثاراً جانبية 


لناس. وقد قمت بوضع عدد من ال 


وصغات غير الدوائية التي لها أثر فعال في 


هر الذي يعائي من هذه الشاكل. 


rrr 
وصفات الجهاز الطرقي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية)‎ 
اقضيا الوقت معأء فالاتصال آمر لابد مته لكل العلاقات البشرية: ول‎ .١ 
عليك أن تقضي وققأ مع زوجتك (أو زوجك). فكلما قل اجتماعكما‎ 
ضعقت الرابطة بينكما.‎ 
؟. استعطر بروائح جميلة: اخقر الرائحة التي تحبها زوجتك (زوجك) وا‎ 
بهاء قانجهاز الطرقي هو المسئول بشكل مباشر عن معالجة حاسة الشم: ويمكن‎ 
ن تأثير سلبي أو إيجابي على علاقتك.‎ 
ركز على الذكريات الإيجابية؛ ركز على الأرقات التي قضيتما فيها لحغات‎ .۴ 
سعيدة. فالجهاز الطرفي يقوم بتخزين ذكريات نات شحنة عاطفية كبيرق‎ 
وعندما تركز على سلبيات العلاقة: قإن هذا من شأنه أن يزيد من بعدك عن‎ 
زوجتك (زوجك). أما عندما تركز على الإيجابيات. فإن هذا من شأنه أن يزيد‎ 
الارتباط بینکما‎ 
ليلس كل منكما الآخر: قاللمسة لها قدرة على الشفاه. ولابد لكل زوجين‎ .٠ 
أن يمسك كل منهما بيد الآخر: والاتصال الجنسي وغير الجنسي يلعب دوراً‎ 
كبيرا في زيادة الألفة بين الزوجين. وغالباً ما يؤدي التلاسى إلى تهدئة الجا‎ 
الطرفي وضبط الحالة الزاجقة.‎ 
تخلص من الأفكار السلبية التلقاثية: فهذه الأقكار تفسد العلاقات وتديرها‎ .» 
(انظر فصل ). لا تصدق كل ما يجول بذهنك: ركز في تقكيرك بشأن شريكك‎ 
على الأفكار الإيجابية التي تزيد من طاقتك: وترفع من روحك العئوية. وسوف‎ 
يعود هذا بالنقع على أداء الخ لوظائفه: وبالتالي يغيد علاقتك بزوجتك‎ 


(بزوجك) 


وصفات الجهاز الطرفي لتحسين العلاقات (الطرف الآخر) 
ك (زوجك) تعزل نفسهاء فعلى الرغم من 
بر ضبيعي لدى الذين يعانون من الاكتثا. 
سوا ولذلك حاول أن 

"- الس زوجتك (زوجك). فاللمسة على الظهر أو الكتف أو ال 
أن تقلل كثيراً من حجم القلق. والخوف الذي 


مر به من يعاني من الو 


rrr 
إذا فقدت زوجتك رزوجك) اهتمامها بالجنس: لا تأخذ الأمور بشكل‎ © 
با ما يصاحبه مشاكل جنسية: اعمل على مساهدة‎ 
ب على هذه الشاكل‎ 

4 ساعد زوجتك في أمور امنزل وفي تربية الأطفال: إلى غير ذلك: فبشاكل 
الجهاز الطرقي غالباً ما يصاحبها اتخفاض في الطاقة وضعف التركيز وربما تشعر 
زوجتك بالضغط وتحتاج لن يساعدها. وهناك من الأزواج من لا يتفهم حقيقة 
المواقف. مما يجعله ينتقد الطرف الآخر ويزيد الأمور سوناً: فالطرف الآخر 
ا إلى التفهم والحب والدعم لا إلى النقد. 

ه. احرص على اصطحاب زوجتك إلى الطبيب إذا اتعكست مشاكل 
الجهاز الطرني على قيامه بوظائفه: قمشاكل الجهاز الطرف غالباً ما تكون قابلة 


العلاج بشكل كبير. 
اهتم بنفسك: فالزواج من شخص مكتئب يجعلك تشعر بالضغط. احرص 
على تجديد طاقتك. 


وصفات العقد القاعدية لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 
.١‏ تخلص من الأفكار السلبية التلقائر على بالىتقېل› 
فتوقع الفشل. أو الألم. أو التهايات غير السعيدة غالب ما يؤدي إلى تآكل 
العلاقات. والتقكير الواضح أمر أساسي للعلاقات: ولذلك عليك ألا تصدق كل 
فكرة تطرأ على ذحنك. 
؟. توقع الأفضل: فالنظر للمستقبل بمنظور إيجابي هو طريق السعادة؛ 
فالعقل يعمل على تحقيق ما يراه 
ية ي الديه ميل طبيعي لتو 
وقعه . وعليك أن تقاوم هذا اليل. وعتدما ت 
علاقتك. تصرف بشكل يزيد من احتغالية حدوتها: وتوقع الأفضل دائماً. 


الشخص الذي يعاني من مشاكل في العقد 


» واكتمه مدة ثلاث ثوان: ثم أخرجه ببط 


يتسم بالقلق أو التوتر خذ فسا 


شديد (بحيث يستغرق هن * إلى نان نت جلا" ع 


سيعتلئ محك بالأكسجين؛ وتشعر بمزيد من الاسر 
اتخاذك لقرارات سليمة. 

+ تعامل مع الصراع: التعامل الفعال مع الصراع هو أحد أناسيايا 
العلاقات الصحية. فعندما يدقن الز خلافاتهما أو يرجئا التعامل معهاء 
ذا يؤدي إلى القلق والتوتر وانسلوك الهدامء ومن الأعنية بمكان أن تتمتع 
قي علاقتك بمهارات التفاوض وحل الصراعات (انظر قصل وصفات المد 
القاعدية). ومن الهم أيضاً أن تتعامل مع الصراغ بشكل يتسم بالود والاحترام. 

(الطرف الآخر) 

.١‏ ساعد الطرف الآخر على أن ينظر للأمور بمنظور إيجابي؛ وأن يتنبا 
بالأفضل لا الأسوً. وحدا الجهود من أجل التخلص من الأفكار السلبية التلقائية 
القائبة على التنبؤ بالمستقيل. 

۲ لا تدع قلق الطرف الآخر وتوقعاته السلبية تصيبك بالتوتر» واعمل 
على تهدئته بكلمة أو لسة حانية. 

©. باعد بين أنفاسك لساعدة الطرف الآخر هلى التنفس بشكل سليم. 
فالناس غالبا ما يقلدون من معهم دون وعي : وعندما تتئلس ببطه وهمق: فإن 
نا سمي الطرف الآخر غالبا ما يتبع نمطك في التنفس: مما يهدئ من فلقه 
يدا التي بار 1 

+ شجع الطرف الآخر على مواجهة الصرإع بفاعلية 
وات ی ی جيرا دين العلاقة بين الزوجين 


خلال دقيقتين: يكتبون فيه في ورقة 
واحدة أهدافهم الرئيسية فيما يتعلق بالاتصال بانطرف الآخر وقضاء الوقت معه: 
بالإضافة إلى التواحي الاليةء والجنسية: وأسلوب التعامل مع الأيناء: وبعد ذلك 
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الب منهم تعليقه في مكان. بحيث يمكنهم رؤيته وقراءته يودياً: وهذا من شأنه 
أن يحافظ على سلوكهم في اا 
۲. ركز على ما تحبه في الطرف الآخر لا على ما لا تحبه؛ فهذا من شأنه 
يشجع المنوك الأيجابي لديه. اثر إلى الأسلوب الذي تتبعه في تدريب 
لأن هذا سيجعلها تتجنبك ولن 


الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في قشرة مقدمة الفص الجبهي تجدهم 
يحبون الصراع كوسيلة لإثارة أنفسهم: وهذا يجعلهم بشكل طبيعي لا يلاحظون 
سلبيات العلاقة وهو ما يصيبهم بالانزعاج: ويعطيهم الإثارة بشكل لا شعوري؛ 
رالشكلة في التركيز على سلبيات الآخرين أن هذا يجملهم يبتعدون عنك: 
فالسلبية تقتل العلا 

.٣‏ الإثارة السلبية مفيدة: ابحث عن طرق جديدة ومثيرة لإكساب العلاقة 
فقشرة مقدمة القص الجبهي تحتاج إلى هذه الإثارة؛ ولذلك من 
لتحافظ على حيوية العلاقة وتجددها؛ ابحث 
عن وسائل لفعل بعض الأشياء مع الطرف الآخر كأن تشاركه أداء هواية أو 
تذعب معه الأماكن جنيدة. 

4. تعلم أن 
منه لكي تكون العلاقة صحية: وعندما لا يعدل هذا الجزء كما ينبغي. فإن هذا 

1 الرقابة الداخلية الجيدة: مما يجعلك تقول أو تفعل أشياء تتشم 
وتدع الطرف الآخر يشعر 
الاعتذار وتراهم بحاولون 


تول إنني آسف» فالاعتراف بالخطأ والاعتذار عنه أمر لابد 


يؤدي إلى غيا. 


ه. فكر فيما تقول أو تفعل قبل أن تقوله أو تفعله؛ قالتفكير السبق 
ومراعاة مشاعر الآخرين أمران لأبد منهما لأي علاقة فعالة؛ ولذلك عليك قبل أن 
تقول أو تفعل شينا في نقسك ما إذا كان هذا يتئاسب مع 


r 
الهدف الذي وضعته للعلاقة أم لا وأن تصأل نقسك ما إذا كان سلوكك‎ 
العلاقة أم سيضر بها؟ فمراقبة أقوالك وأقعالك أمر لايد مته حقى تكون ا‎ 


صقات 1 العلاقة 
بس ھر ی ی اين د ن 


|| لا تكن بىثابة الدواء المنبه للطرف الآخر: بما أن قشرة مقدمة‎ .١ 
الجبهي تحتاج إلى‎ 
للحصول على هذا التنبيه بشكل سلبي؛ حيث تجدهم دون وعي يحاولون إزه‎ 
|| الطرف الآخر في العلاقة الزوجية. وتجد الطرف الصاب ببشاكل في هذا‎ 
يحاول جعل الطرف الآخر يصيح أو يغضب. ومن المهم إذا شعرت بهذا أل‎ 
تتحلى بالهدوء وتفعل كل ما يمكنك فعله: لتجنب الصياح أو التوتر العا‎ 
وإذا شعرت أنك على وشك الصياح. خذ نفساً عميقا أو ابعد عن زوجتك افثرة‎ 
لاحظ الإيجابيات: يمكنك أن تغير سلوك الطرف الآخر بتركيزك‎ . 
الإيجابيات لا السلبيات: فالشخص الذي يعائي من مشاكل في قشرة‎ 
النص الجبهي يكون تقديره لذاته منخفضاً؛ ولذلك فهو بحاجة إل التعجيع‎ 
والدعم الإيجابي من قبل من يحبوئه.‎ 
ساعد زوجتك (أو زوجك) على أن يكون منظماً. فعدم النظام هو أحه‎ .* 
الأعراضس انميزة لشاكل قشرة مقدبة الفص الجبهي. وبدلاً من أن تشكو من عدم‎ 
الآخر. فمن الأفضل أن تماعده على أن يكون منظمً- إذا سبح لكا‎ 


تقبيه: نجد العديد من الأزواج دون قصد دنهم 


4. حدد موعداً مع الطبيب وشجع الطرق الآخر على الذهاب إليه» 
فالتسيان والتسويف والرفض من بين الأعراض التي تصاحب مشاكل ها الجزء 
من الخ؛ ولذلك تجده 1 لأعرام حتى في ظل حاجقه 
الشديدة له والمساعدة المهنية لها تأثير كبير على حل هذه المشاكل. وكثيراً ما 
أرى أزواجاً يصطحبون الطرف الآخر مقابئتي للحصول على التقييم والعلاج؛ لا 


rv 


أو الالتزم بالتفير» فقد 


تنتظر طويلاً 


ساعد الطرف الآخر على تذكر 
تناولهاء ولكن لا تفعل هذا بشكل تيدو فيه أمارات التعالي: كأن تقول: “هل 


بلطف (دون سخرية أو تيك أو مساعدته على وضع نظام للتذكير: كان يضع 
منظدا أسبوعيا للأدوية التي يتتاولها. 


وصفات الجهاز الطوقي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 
0 ر لاع عتما يركز تداعف على دة رجور حم الست 
باحر لاز كر الدوائر السلبية هي أن تشعر أنك داخلها: فعندما يلاحظ 
أنماط سلوكية سلبية: فإن هذا يمكنه من فمل شيء 
بال انه لهقه الأتماط عنذما تيت وجهة تهر مقينة مرا وتكرارً: وحاول 
وجدت تشك تحارل بشكل حليث 


يقوله الطرف الآخر. 
؟. غندما يسود الموقف جو من اا 


الحالة أو غير مسار الحديث لبرهة من الوقت. 
علا ج و اکر فالشكوى 8 ا 00 س 


لحل المشاكل: ل 
الغ 
ذ الآتي 


التي تضر بالعلاقة يمكن أ كين لها أثر إيجابي كبير استحدم || 


em 
لحل الشاكل: اكتب المشكلة ركأن تكن : الإسراف في النفقات) اكتب الخيارات‎ 
والحلول المتاحة للمشكلة (تخفيض النفقات» رضع ميزانية) ثم اختر من بين هذه‎ 
البدائل: وكتابة الشاكل غالبا ما يساعد على إخراجها من ذهنك: وعدم تكرار‎ 
الحديث عنها في علاقتك مع الطرف ا3‎ 

». مارسا بعص التدريبات البدنية معاً: فالتدريبات البدنية تساعد على 
اج (السيروتونين) في الخ: كما تساعد الشخص (بل والزوجين ممأ 
أحيانا) على أن يكون أكثر مرونة» وعلى ألا يغلق نقسه حول أفكار وتصرفات 
معينة دون غيرها. 

<. تناول وجبات غنية بالكربوهيدرات: فالكربوهيدرات دثل: الخبز 
الصتوع من حبوب غير متخولة : والزبادي: ورقائق البسكويت... إلخ؛ تساعد 
على تحسين الحالة المزاجية وجعل الشخص أكثر مروئة. أما انخفاض نسبة 
السكر في الدم. فيرتبط غالبا بالغضب والتوتر. 


وصفات الجهاز الطوقي لتحسين العلاقات بين الزوجين 
(للطرف الآخر) 


.١‏ انتبه عندما يعلق تفكير الطرف الآخر يشي؛ لا يستطيع الفكاك مته 
فأول خطرة نكسر الدوائر السلبية هي أن ينتبه الزرجان إلى أنهما موجودان 
داخلها: وعندما تتعرف على الأنباط السلبية المتكررة لدى الطرف الآخر» فإن 
هذا من شان أن يساعدك على أن تتبنى موقفاً إيجابيًء لا أن تزيد الأغور سوه. 
اقمثلاً: إذا لاحظت أن الطرف الآخر لا ينصت إليك بل يتشبث بموقفه: قبا 
عليك إلا أن .قا أ وتحاول الاستماع إليه. وعليك أن تفعل شيئاً مختلفاً 
الخروج من الدؤاتر السلبية. 

؟. عندما يسود انوقف جو من الثوتر تؤقف 
اطرف الآخر يركز على نفس الموضوع أكثر من مرة. 


انوقف كنه. وقد ذكرت من قبل أن أفضل طريقة لهذا أن تذعب للحمام عندما 


يتوتر الوقف 


rr 
تعامل بقاعلية مع الشكوى الدائمة: قهذه الشكوى إما أن يكون السبب‎ .* 
و عدم إنصاتك للطرف الآخر: وعندما يشكو‎ 
واسأله عن‎ 


الخطوات التي 
TS a‏ رى» واسأله برقق عما يمكتك فعله 
حتى يحدث هذا 


1. تدربا معا فالتدرء 


البدنية تعزز من إنتاج السيروتوتين في الخ ؛ 
أكثر مرونة: وألا يغلقوا 


وتساهد الئاس (بما قي ذلك الأزواج) على أن يكونوا 
أثفسهم حول أفكار وتصرفات معيقة. 
وصفات الفص الصدغي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 

.١‏ استخدم مساعدات الذاكرة للحفاظ على تجدد العلاقة: فالمذكرات 
يمكن أن تكون سبباً في جعل الطرف الآخر يشعر باهتمامك به: وعدمها يمكن 
أن يجعله يشعر بأنه لا يمثل لك شيئا: ومع إيقاع الحياة التسارع الليء 
بالمشاغل دائماً. يجب آلا ننسى الاهتمام بالأشخاص الذين يمثلون شيثاً خاماً 
جد بالنسبة إلينا؛ ولذلك عليك أن تستعين بالملاحظات: والعلامات: وأجهزة 
التذكير في الكمبيوتر؛ لتظل حريصاً على إشعار من تحب بحبك؛ فالزهرر؛ 
والبطاقات. وأسطوانات الكمبيوتر. والرسائل القصيرة المعبرة عن الحب تساعد 
لطرف الآخر على ملاحظة حبك واهتمامك به. والزوج (أو الزوجة) الذي يعاني 
من مشاكل في هذا الجزه يحتاج إلى تذكير دائم؛ ليحتفظ بحبه لك في بنك 
ذكرياته 

؟: استمعا معا لموسيقئ جميلة. فاللوسيقى لها قدرة على الففاءء كنا أن 
لها أثرأ إيجابيأ على العلاقات: وقد رأينا أن الموسيقى يمكن أن تساعد على 
عبط الحالة الزاجية: :وزيادة القدرة على التعلم والتتكر؛ ولذلك ليك أن 
تستخدم الموسيقى لتغزيز ارتياطك بالطرف الآخر. 

عد یڑا ا عزكات. نعشة! ایدم الات انی عل کیو 
الأرتباط: فرقص الزوجين ومشيهما يدأ بيد» كل هذه حركات تعمل على تقوية 


3-2 
العلاقة بينهما: كما أنها تزيد الصلة بيئهدا. وتجعل من الصعب تسيان. 


ذكرياتيها معا 

4. تذكر الأوقات السعيد: الأحداث الإيجابية في علاقتك: أعد 
قراءة خطابات وبطاقات الحب بشكل منتظم؛ لكي تحافظ على شمورك بالرفا 
والسعادة تجاه علاقتك 


.٠‏ تعامل بفاعلية مع الفضب: عندما تدرك أن لديك مشاكل في القص 
الصدغي؛ وأن الغضب جزء أساسي من هذه الخاكل. عليك أن تطبق 
استراتيجيات فعالة لإدارة الغضب. ومن بين هذه الاستراتيجيات التنف 
العميق. وتصحيح الأقكار السلبية والتعامل بشكل واضح مع الطرف الآخر. 
وعليك بالإضافة إلى هذا أن تبتعد عن الكحول والخدرات؛ لأنهما قد يؤديان إلى 
تفاقم أعراض القص الصدغي : عثان الغضب وتحدث مشاكل خطيرة. 

.١‏ عليك أن تعرف أن لديك حساسية مفرطة تجاه سلوكيات الآخرين: 
وغالباً ما يصاحب مشاكل الفص الصدغي ظهور بعض الأعراض البسيطة لجنون 
الارتياب: فإذا شعرت بسلبية من الآخرين نحوك: فعليك أن تتحقق من هناء 
ولا تتعجل في نصديق أفكارك ومشاعرك السلبية. 
ناول وجبات تحتوي على البروتين» فزيادة السكر في الدم من خلال 
الوجبات التي تحتوي على البروتين (الجبن. واللحم؛ والبيض السلوق جيدأ) 
تساعد على إصلاح ما تسببت فيه مشاكل الفص الصدغي. 


وصفات الفص الصدغي لتحسين العلاقة بين الزوجين 
(نلطرف الآخر) 
.١‏ لا تنظر إلى مشاكل الفص الصدغي بشكل شخصي» فالأشخاص الذين 
يعانون من خلل في هذا الجزء يعاثون في علاقاتهم بسيب سلبيتهم: وغقبهم» 
في الآخوين: وا أن تساعد الطرف الآخر على أن يرى 
الواقف بوضوح دون أن تنظر إلى سلبيته يشكل شخصي. 
*. تعامل مع الغضب بجدية: فغضب الشخص الذي يعاتي من خلل في 
السيطرةء قلا تصمد الموقف إذا رأيت الطرف 


هذا الجزء أحياناً ما يخرج عن 


rı 


الآخر يفعل هذاء وخاصة إذا كان مدمناًء تحدث معه بصوت ناعم. اتركه برهة. 
أنصت له جيداً. قدم له بعض الطعام. لا تستخدم أي مواد مخدرة بالقرب مه ٠‏ 


فكلما تناولت هذه الواد. زادت احتمالية تناول الطرف الآخر لهاء لتجد بعد 


ذلك أن الأمور قد خ 

.٣‏ وفر الأطعمة التي تحتوي على البروتين. 

٤‏ اضطحب الطرف الآخر للطبيب إذا وجدت أن مشاكل الفص السدفي 
تعوق حياته الطبيعية: فهذه المشاكل يمكن جداً علاجها. 

استخدم هذه الوصفات لتقوية رابطة الحب في حياتك: فالحب يجعل 
الحياة جديرة بالعيش فيها 


rrr 
1۷ 
طلب النجدة‎ 
متى وكيف تطلب الرعاية الطبية‎ 
ستحاول من خلال هذا الفصل أن نجيب على أربعة أسئلة كثر طرحها في‎ 
هذا الكتاب رهي‎ 
ما الوقت المناسب للذهاب إلى طبيب لحل هذه المشاكل؟‎ * 
ماذا أفعل إذا أنكر أحد أحبائي أنه بحاجة لساعدة؟‎ © 
كيف يمكنتي أن أجد طبيباً يتميز بالكناء»‎ 
0 متى يتبغي إجراء دراسة‎ * 
متى تطلب المساعدة‎ 
ليس هناك صعوبة في تحديد الوقت المتاسب لطلب المساعدة الطبية: وأنا‎ 
أنصم بهذا عتدما تكون مواقف الشخص: أو سلوكياته» أو مشاعرهء أو أفكاره‎ 
عاملا ني إضعاف قدرته على النجاح في حياته: سواء في علافاته أو عمله أو في‎ 
طويته: وأيضاً عندما لا تفيده وسائل الساعدة الذاتية في فهم مشاكله قهما كابلاً‎ 
: وعلاجها؛ ولذلق نظرة على هذه الحالات الثلاثة‎ 
رأينا في الفصل السابق أن المشاكل العصبية البيولوجية يمكن أن تدمر‎ 
العلاقات. فإذا كنت تعائي (أنت أو شخص تعرقه) من هذه الشاكل؛ وكانت‎ 
تؤثر على جودة العلاقات: فينبغي عليك أن تطلب الساعدة. وغالباً ما يكون من‎ 
الضروري أن تعالج الشاكل النفسية: وكثيراً ما أشيْه هذا الأمر بانكمبيوترء إذ‎ 
لابد في البداية من إصلاح الإضار المادي للكمييوتر؛ لكي يمكنه تشغيل البرا‎ 
نظرة أخرى على الدور الذي تقوم به أجهزة الخ الختلفة في‎ 
إضعاف العلاقات.‎ 
الاكتثاب يمكن أن يجعل الشخص يشعر بالجقاء وعدم الاهتمام‎ ٠ 
بالجنس» والتوتر» وعدم التركيز: والإرهاقء والسلبية: فإذا لم‎ 
يقهم أطراف العلاقة هذه الاغطرابات» فربما أدى هذا إلى مشاكل‎ 
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في العلاقةء ويكون معدل الطلاق لدى الذين يعاثون من الاكتثاب‎ 
ستة أضعاف نطيره لدى الأشخاص الذين لا يعاثون منه.‎ 

, والقئق يسبب الشعور بالتوتر؛ والعصبية:‎ ٠ 
والتبعية : والرغبة قي تجنب الصراعات: وغاليا ما تنظر الأطراف‎ 
الأخرى في العلاقة للقلق أو أعراضه المادية على أتها شكوى.‎ 
وبالتالي لا يتعاملون مع حجم المعاناة بشكل جاد.‎ 

٠‏ اليول الهاجسية أو اليل إلى الإفراط في التركيز يمكن أن يؤديا إلى 
أنماط تفكير لا تتم بالروئة وإلى السلوك الجدلي أو الاعتراضي ؛ 
وإلى إضمار الأحقاد. كما يؤديان إلى الضغط الزمن على 
العلاقات. وطلب المساعدة من ذوي الخبرة أمر ضروري هنا 
لإعادة بناه القدرة على إقامة العلاقات. 

* مشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي مثل: اضطراب قصور 
الانتباه: غالبا ما تؤدي إلى تدمير العلاقات بسبب ما تؤدي إليه 
من اندفاع. وسرعة في تشتت الانتباه: وعدم القدرة على 
الاستقرار في مكان: وإذا لم يتم اللجوء إلى مساعدة طبية: يؤدي 
هذا إلى مشاكل أسرية ضخمة وإلى مشاكل في العلاقات 

» مشاكل الفص الصدغي قد تصاحبها توبات غضب متتابعة 
وانحرافات مزاجية: وسماع الكلام بشكل خاطئ: وضعف القدرة 
على تحمل الإحباط دون ضرر» وقد رأيت هذه الشاكل تدمر 
علاقات قوية 

إذأ لابد أولاً من علاج مشاكل الخ حتى تعود العلاقات لسابق عهدها 

كما يتأثر العمل أيضاً بمشاكل أجهزة الخ الأساسية: والتي لا تكون 
واضحة في الغالب» ي (أنت أو من تحب) من هذه الشاكل: وتأثر 
عملك بها: فعليك أن تطلب الساعدة من ذوي الخبرة والمتخصصين؛ ومعالجة 
هذه المشاكل يمكن أن تغير تماما من جو العمل. 

٠‏ الاكتئاب يمكن أن يجعل الشخص أثنا 
على التركيز: ومرهتاً: ولا يشعر بدافعية. ويأخذ الأمور بشكل 


يمكن أن يؤثر سلبيأ على الروح المعنوية للآخرين: وكذلك يمكنه 
دون قصد أن يغير من نظرتهم العمل بحيث يرون الأشياء 
الإيجابية بمنظور سلبيء والشخص الكتثب تزيد فترات مرضه 


إلى الشعور بالتوتر: والرض البدئي. والرغبة 
إن القلق يجعل الشخص عالة على غيره. 
وبحاجة إلى رقابة شديدة جداء وشعورنا بالقلق ينعكس على 
الآخرين: ويجعلهم يتوقعون أسوأ النتائج: والشخص القلق يؤثر 
بشكل سلبي على فريق العمل: ويجعل نظرتهم أكثر ميلا للخوف 
منها للأمل. 

الليول الهاجسية أو التركيز الفرط يؤديان إلى أنماط تفكير لا تتم 
بالروئة: ويجعلان صاحب العمل أو الموظف يميل للتوتره 
والاعتراض» والجدال: وإضمار الأحقاد: وعدم التسامج: بيا 
يسبب مشاكل طويلة الدى قي العمل 

مشاكل مقدمة الفص الجبهي مثل: اضطراب قصور الانتباه تؤدي 
إلى حدوث عدة مشاكل في مكان العمل بما في ذلك التأخر المزين: 
وعدم الكفاءةء وعدم الانتزام بالمواءيد النهائية: والقرارات 
التسرعة. والسمي نحو الصراع. 

مشاكل القص الصدغي غالبا ما يكون لها تأثير على العبل. وأنا 
أميل إلى الا بأن معظم العتف الذي يحدث في أماكن العمل 
يرتبط باضطرابات في القص المدغي» وغالباً ما تظهر مشاكل 
القص الصدغي في العمل على شكل اثحرافات مزاجية: أو 


كل هذا يمكن أن يكون له آثار مدمرة على فريق العمل. 


تشعر بأن قلبه طيب» وأنه يريد 
أن يتحسن: أما الدير الأعلى للعمل: فقد كان يرغب قي فصله؛ لأنه كان يعتقد 
أنه سيؤثر سلباً على انضباط فريق العمل وروحه العنوية: وقد كانت مديرة “بن' 
من بين مرضاي: حيث كانت تعائي من اضطراب قصور الانتباة. وكانت ترى 
اننسها في “بن”: وذات يوم طلبت من “بن” أن يأتي لكتبهاء وأخبرته بقصتها 
ومشاكلها المتعلقة بالدراسة والتأخر. ٠‏ والتسويف؛ 
كما أخبرته أنها تعائي من قصور الانتباء وأن العلاج قد حسن من حالتها كثيرأء 
وقالت لبن“ إن الدير الأعلى العمل طلب منها أن تفصله: ولكنها طلبت منه 
أن يعطيه فرصة أخرى» واقترحت الديرة على “بن” أن يطلب عونا مهنياً إذا 
كن فد تعاطف مع قصتهاء فما کان منه إلا أن شرع في البكاء. فقد كانت قصته 
نسخة من قصتهاء حيث كان أداؤه دون المستوى قي المدرسة: وكان يعاني من 
مشاكل تتعلق بالتركيز» والتنظيم: وإنجاز اهام وضعف الإنجاز العام ولم 
یکن "بن" يتوقع من مديرته أن تهتم به وتحاول مساعدته» فاي مدير آخر كان 
سيفصله كما كان يريد المدير الأعلى للعمل: وجاءني “بن”: وشخصت حالته 
هنی أنه مصاب باضطراب قصور انتباه: وقد تحسنت حالته بشكل درامي من 
خلال الأدوية؛ والعلاج النفسي المنظم. ولاحظت مديرته ورؤسازها هذا التغيرء 
وبذلك وفرت الشركة الأموال التي كانت ستدفمها من جراء قصل بن“ وتعيين 
واحد آخر مكائه: وشعر بن بالامتنان لإعطائه فرصة أخرى: ومعرفته للمعلومات 

التي كان يحتاج إليها للشفاء. وبهذا سيظل ين“ موظفاً مخلصاً لشركت 
وأجهزة المخ الخمس يمكن أن يكون لها تأثير سلبي على الحياة 
الداخلية» وتقدير الذاتنت, والصحة العاطفية وا 
٠‏ الاكتئاب (جهاز طرفي) يجعل الشخص لا يشمر بالإنجاز (حتى 


tra 


داخلي» والاكتئاب لا يعني غياب الشعورء وإندا يعني وجود 
أحاسيس مؤلة. وهو أحد أكثر الؤشرات التي تنذر بإدمان 
الخدرات والاتتحار. والاكتثاب أيغاً غالياً ما يؤثر سلب على 
الجهاز الناعي بما يجعل الشخص أكثر عرضة للمرض. 

التوتر والهلع اللذان يصاحبهما القلق (غالباً كنتيجة لشاكل في 
العقد القاعدية) يمكن أن يسبيا أل شديداً: وأعرف كثيراً من 
المرضى ممن كاتوا يعاتون من نويات هلع دفعتهم للانتحار ألا في 
الهرب من خوقهم. وغالباً ما يرتبط القلق بتوتر بدني وزيادة في 
احتمالية الإصابة بالأمراض» ويقوم الكثير من الأشخاص الذين 
يعانون من القلق بعلاج أنفسهم من خلال تناول الكحول. أو 
الخدرات: أو الإفراط في الأكل. وغير ذلك من السلوكيات التي 
تؤدي إلى الإدمان. 

التركيز المفرط على بعض الشاكل يتسبب في تفكير رقلق دائمين» 
وفالباً ما يعمد الشخص إلى علاجهما بنفسه من خلال تتاول 
الكحول والخدرات: ودائما ما يشعر الشخص بآلام دا 
رهيبة عن جراء هذا القلق. قإنا قال شخص ما خيئاً سلبياً: فإنة| 
يفكر فيه خمسمائة مرةء ولا يمكنه أن يطرد الأفكار السلبية من 
کا 

الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في قشرة مقدية | 
الجبهي مثل اضطراب قصور الانتباه غالباً ما يكون 
إحساس كبير بعدم الإنجاز والقشل الدائم واتخفاض التقد 
الذاتي. وهؤلاء قد يستخدمون الشاكل الداخلية كرسيلة للتن 
اج دائمء والشغط اللصاحب 


الذاتي. وبالتالي يشعرون بائ 
الشاكل كثيراً ما يرتبط بزيادة الإصابة بالمرض. 
مشاكل القص الصدغي يمكن أن تدمر الإنسان من داخله. 
فالأفكار والانحرافات المزاجية العنيقة غالياً ما تعذب | 


والإحساس بالدمار الداخلي غالياً ما يرتبط بسلوكيات غير توة 


واتخفاض القدرة على تحمل الاكتثاب دون ضرر: بالإضافة إلى 


مشاكل الذاكرة. والغضب كتير ما يؤدي إلى تفور الناس. مما 
يجعل الشخص يشعر بالوحدة. 
كيف تتمتع بمخ سليم 


يمكن للمشاكل الداخلية الرتبطة بالخلل في أجهزة الخ المختلفة أن يكون 
لها أثر مدمر على حياة الشخص وعلاقاته وعمله؛ ولذلك يجب عليك أن تطلب 
المساعدة عند الضرورة وألا تدعوك المكابرة إلى عدم التماسها؛ لأن الكبر غالبا ما 
يؤدي إلى تدمير علاقات الشخص وعمله بل وحياته نقسهاء والكثير من الناس 
يعتقدون أن طلبهم للساعدة يجملهم إلى حد ما (دون الآخرين): وغالباً ما أقول 
لرضاي بناء على خبرتي: "إن الشخص الناجح فقط هو الذي يطلب الساهدة 
حين يحتاجها. فرجل الأعمال الناجح يستعين بأفضل الخبراء من خارج 
مؤسسته عندما تواجهه مشكلة لا يستطيع حلها أو عتدما يحتاج لزيد من 
العون: أما الشخص القاشل فتراه دائما ينكر أن لديه مشاكل. ويدفن رأسه في 
الرمل: ويلقي بلائمة الشاكل على الآخرين” ولذلك عليك إذا وجدت أن 
سلوكياتك. أو أفكارك: أو مشاعرك تدمر فرص نجاحك في 
أو غملك. اجا نشوا عارك جد أن تطلب الساعدة. لا تشعر 
نفسك. 
وعند التفكير في طلب الساعدة الطبية عليك أن تضع مشاكل الخ في 
نصابها الصحيح وألا تضخم الأمور: ولذلك أطلب من مرضاي أن يتخلصوا من 
مفهوم “الطبيعي: وغير الطبيعي” وأسألهم ما هو الطبيعي؟ وأقول لمن يصابون 
بالقلق لكونهم غير طبيعيين إن “طبيعي” هي إحدى درجات مؤشر المجفف» أو 
إن “طبيعي” هي مدينة في إلينوي (هناك مديئة اسمها وتعني 
طبيعي). كما أ ول لمرضاي إن هثاك دراسة نشرت عام 1944 تحت رعاية معهد 
اة القوبي أكد فيها الباحثون أن ٤4‏ من الأمريكيين يعائون من مرض 
تفي نا في إحدى مراحل حياتهم. وأكثر هذه الأمراض كانت القلق والإدمان 
هذه الإحصائية مبالغ فيهاء ولذلك قمت 


بإعداد قائمة لعشرين شخصاً أعرفهم (خارج النطاق المهني)؛ ووجدت أن أحد 
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يعاني من مشاكل نفسية في مرحلة ما من حياته: وأكرر مرة أخرى: إن الشخص 
الناجح هو الذي يطلب الساعدة أولاً: وقد أشارت نفس الدراسة السابقة إلى أن 


انفسيين مختلفين. وأن ۱۷ يعانون من 
ثلاثة وأقول من خلال خبرتي إنه قلما تجد أشخاصاً بعيدين تماماً عن هذه 
الأمراض: بل إن أحد أصعب الشاكل عند إجراء الأبحاث هو إيجاد “بجموعة 
تحكم طبيعية' 

ومعظمنا يعائي من مشكلة أو أكثر من مشاكل أجهزة الخ. ولكن هذه 
المشاكل أحياناً ما تكون بسيطة (بحيث لا تعترض طريقك كثيرا) وأحياناً ما 
تكون مشاكل حادة» بحيث تمثل عقبة كبيرة لك في حياتك: فإذا حدث هذاء 
فعليك أن تطلب المساعدة الطبية: وأنا أرى أن الكثير من المشاكل التي أقوم 
بعلاجها مشاكل طبية لها آثار نضية واجتماعية كبيرة: وأعتقد أن هذا 
التصنيف تصنيف دقيق: ويقلل من شعور المرضى بالخجل من حالتهم. 

ومن بين الأشياء التي أقنع بها المرضى بطلب المساعدة أن أقول لهم إن 
كل ما أفعله هو أن أعالج مشاكل الخ بحيث يعود سليماً: لأنه إذا لم يعمل الخ 
بكفاءة: فلا يمكن للمرء أن يتمتع بالكفاءة في حياته: أما إذا كان الخ يؤدي 
وظائنه كما ينبغي: فيمكن للمرء أن يعيش حياته دون مشاكل» وعادة أعرض 
على المرضى عدداً من دراسات 58561 التي أجريت على الخ لأوضح لهم 
الفرق بين حالة المخ قبل تناول الأدوية ويعدهاء أو قبل العلاج النقسي ويعدهء 
وأنت حينما تقارن بين صور الخ الموجودة في هذا الكتاب وترى صورة لخ يعاني 
من ضعف في النشاط. وصورة لخ طبيعي: فإنك ستختار الخ الطبيعي الصحي. 

ماذا تفعل عندما ينكر شخص تحبه حاجته للمساعدة 
للأنف 


من الأمور التي أن وصمة العار التي تلحق بالرء من جراء 
وصفه (بالمريض النفسي) تمتعه من طلب الساعدةء فكل متا لا يحب أن ينظر 
إليه الآخرون على أنه مجنون. وغبي» ومتخلف عقليً: ولذلك لا يلجأ الشخص 
لطلب الساعدة إلا 'حينما لا يستطيع رحو أو من يحب) تخمل آثار هذا امرض 
رفي العمل والعلاقات أو حياته تفسها). 


أسباب لعدم الذهاب لطبيب نفسي: إنه لم يكن يرى أن مشاكلهما تستدعي 
وأن هذا الأمر مكلف جداء وكان يعتقد أن كل الأطباء النفسيين يعانون من 
أمراض عقلية: ولم يكن يحب أن يصفه أحد بالجئون» إذا علم بذهابه لطبيب 
نضي. 

والذي يدعو للآسقف أن موقف جيري شائع بين الرجال والمديد من 
الأشخاص حينما تواجههم مشاكل واضحة تتعلق بالزواج أو الأطفال أو حتى 
بأنفسهم يغضون الطرف عنها وينكرونها: وعدم الوعي والميل إلى 4 يسمه 
من طلب الساغدة إلا بعد أن يتفاقم الضرر والضرر بالتسبة إلى حالة “جيري” 
كان هو تهديد جيني بلانقصال إذا لم يذهب للطبيب: وهناك ا 
حالة جيري وهو إصابته باضطراب قصور الانتباه: فعندما كان طفلاً أرغم على 
الذهاب لطبيب ثفسي لعلاج مشاكله السلوكية في الدرسةء وقد كره “جيرى" 
الشعور بأنه مختلف عن غيره من الأطفال: وغضب من أمه؛ لأنها أجيرته على 
الحديث مع الطبيب. وقد يقول البعض إئني متحيز للنساء: وإن بعض الرجال 
يرون الشاكل قبل أن يشعر بها النساء بفترة طويلة. ولكنني أقول من خلال 
خبرتي إن الأمهات بشكل عام تشعرن بمشاكل الأطفال قبل الآباء. وان 
الزوجات يطالين بالعلاج النفسي أكثر من الأزواج. فما هي الأسباب الاجتماعية 
التي تجعل الرجل يغض الطرف عن مشاكل واضحة وينكرها حتى تفوته 
إمكانية علاجها بشكل فعال أو 
أسلوب تربية الأولاد الذكور: 


في حياته اليومية 
فالأولاد غالباً ما يمارسون ألعاباً تتضمن نشاطاً (كالرياضات: وألعاب 
الحرب: وألعاب الفيديو... إلخ) وتضيق فيها دائرة الحوار والاتصال» وهذه 


re 
لألعاب غالبا ما يترتب عليها سيطرة واستسلام؛ فوز وهزيمة‎ 
وهكذا يتربى الود على استخدام القرة رالهارة‎ ٠ 
في حل مشاكله: أما البنت قتمارء‎ 
الحوار وإقامة العلاقات مع الآخرين. وذلك مثل: اللعب بالدمى وحكاية‎ 
القضصص» فزوجتي عندما كانت طفلة كانت تصق عرائسها لتقوم بالتدريس لهاء‎ 
والأب إذا خرج مع ابنهء غالباً ما يلعب معه كرة قدم أو كريكيت: بدلاً من أن‎ 
يماشيه ويتحدث معه.‎ 

وعندما يكبر الولد ويصيح رجلاً يظل محتنظاً بمعاني المنافسة: وأنه لابد 
لكي ينجح أن يكون أفضل من الآخرين. فإذا اعترف بمشاكله أصبح؛ أقل من 
غيره من الرجال. لهذا يؤخر الرجل طلب الساعدة حتى تصبح مشكلته واضحة 
للجميع ٠‏ وهناك رجال يشعرون بسئولية كاملة عما يحدث لأسرهم؛ واعترافهم 
بالمشكلة يعني اعترافهم بالفشل إلى حد ما | 

ولا شك أن إيقاع الحياة لا يمكن بعض الرجال من الاهتمام بالأشخاص 
الذين يلون لهم شيثً خاساً لاتيم مء وعندما أجلس مع الآبا 
والأنواج وأساعدهم على أن يتمهلوا قليلاً ليروا الأشياء المهمة حقأ في حیاتهم؛ 
قعالياً ابا يتمكنون من رؤية مشاكلهم والعبل على حلها: فالشكلة ليست في قل 
الاهتمام أو عدم الاكتراث بما يحدث؛ وإثما في عدم رؤيته أساناً. 

وكثير من الراهقين أيضاً يرفضون طلب المساعدة حتى مع تفاقم مشاكلهم» 
وذلك لأنهم لا يريدون أن يشعروا باختلافهم عن غيرهم: كما لا يريدون أن يقوم 
شخص بالغ بتتييم سلوكهع. 

وإليك عدة نصائح لمساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون بحاجتهم للمساعدة 
ولا يرغبو. 

.١‏ جرب أولا الأسلوب الباشر. اخبر الشخص بوضوح عن السلركيات 
التي تقلقك. وأن السبب في هذا قد يرجع لشاكل في الخ يمكن علاجها. رضح له 
أن المساعدة متوفرةء والمساعدة هنا ليست لعلاج عيب؛ وإتما لتحسين كفاءة 
وظائف الخ: أخبره بأنك تعرف أنه يبذل كل ما قي وسعه ولكن سلوكياته: 
وأفكاره: وبشاعره غير الفعالة ربعا تعترض سبيل نجاحه (في العمل أو في 


r 
علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتمثل في الاستعمال الأمثل لا‎ 
لديه» وليس في إصلاح عيب.‎ 

1 وفر له المعلومات من خلال الكتب: وشرائط الفيديوء والمقالات التي 
تتقاول خالته؛ لأن قن أن يفيده كثيراً: فالكتير من الناس يأتون إلي 
لأنهم قرأوا لي كتاباً. أو شاهدوا شريط قيديو: أو قرأوا مقالة. والمعلومات الجيدة 
يمكن أ جداً إذا قدمت بطريقة إيجابية ومفيدة. 1 

*. إذا استمر الشخص في امتثاعه عن طلب المساعدةء فلتزرع بذوراً 
ونتغرس أفكاراً عن طلب الساغدة وتعهدها بالري بشكل منتظم: قدم له فكرة؛ 
أ مقالة: أر أي معلومات أخرى عن الموضوع من حين لآخرء أما إذا تحدثت 
كثيراً عن طلب الساعدة. فإن هذا سيزيد من استياء الشخص وعدم طلبه 
للمساعدة عناداً لك. فاحرص على آلا تبالغ في حماستك. 

4. احم علاقتك مع الشخص الآخر: فأي شخص يتقبل الأشخاص الذين 
يثن بهم أكثر دمن يوبخونه 1 0 
عيوبي إلا إذا كنت أثق به؛ ولذلك عليك أن تكسب أولاً ثقة الشخص على 
الدى البعيد: لأن هذا سيجعله أكثر تقبلاً لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 
الساعدة هو الموضوع الوحيد الذي تحادثه فيه. احرص على أن تهتم بحياته 
كلة وان يموق تجديد مود امع 

6 أعطه أملاً جديداء فقد يحدث لكثير من الأشخاص الثين حاولوا طلب 
الساعدة: إما أن هذه الساعدة 


م تجد اتفعاً. وإما أنها زادت الأمور سوءً؛ 
ولذلك عليك أن تطلمهم على تكنولوجيا تصوير الخ الجديدة التي تساعد الأطباء 
على أن يكونوا أكثر تحديداً وأكثر قاعلية في العلاج 


الآخر على الاستعرار في رقضه 
لمكن أن يدقع الشخص للتغير. سواء قيما 
اضطراب الاكتثاب الهلمي. 


الشخص على العلاج إلا إذا أصيح خطراً 
على نفسه أو الآخرين. أو لم يعد قادرا على رعاية نقسه: فلا تكلف نفسك فوق 
طاقتهاء ولحسن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع فعلها اليوم أكثر مما كان عليه 
الحال منذ عشر سنوات. 


البحث عن طبيب كفء 

أتلقى حالياً ما يقرب من +١‏ إلى 4٠‏ مكالة هاتفيةء أو فاكساًء أو رسالة 
1 أسبوعياً من أشخاص من جميع أنحاه العالم يبحثون عن طبيب كف 
في مناطقهم التي يعيشون فيها له فكر مشابه لي ويستخدم المبادئ الواردة في هذا 
الكتاب. ولأن هذه المبادئ مازالت تعتبر جديدة في مجال علوم المخ؛ فقد يكون 
من الصعب الحصول على مثل هؤلاء الأطباه. ولكن التوصل للطبيب الكفء 
لإجراء عملية التشخيص والعلاج أمر لابد مته لتحقيق الشفاء: والطبيب غير 
المناسب يمكن أن يزيد الأبور سوءً: وهناك عدة خطوات للتوصل إلى الطبيب 
المناسب لعلاجك. 

.١‏ اذهب لأفضل طبيب تجده؛ فالتوفير على المدى القصير يمكن أن 
يكلفك الكثير على الدى البعيد: والساعدة المناسية لا توقر الال ققط بل توفر 
آلاناً ومماناة لا داعي لهاء لا تذهب لعالج لمجرد أنه في حدود إمكانياتك 
المادية. إذ إنه قد لا يناسب حالتك. ابحث عن الأقضل. فإذا كان بإمكائك أن 
تحصل عليه من خلال بوليصة التأمين؛ فهذا أمر عظيم: المهم ألا يكون عنصر 
امال هو معيار الاختيار. 

.١‏ استعن ببتخصص. فعلم الخ يتطور بسرعة فائقة. والتخصص يتابع 
آخر التطورات في مجاله. في حين أن الممارس العام أو طبيب الأسرة مطلوب منه 
أن يتابع كل شيء. فا في نبضات القلق سأنهب إلى 
ن أذهب لطبيب رأى منات؛ بل 


آلاف من الحالات الشبيهة بحا 
+. احصل على معلوماتك 
عالية بمشكلتك: فاممارس العام 


أحيانا ما يعطيك معلومات ضارة للغاية دون 
قصد. وأعرف أطباء ومدرسين يستخفون بمشاكل الخ مثل: اضطراب قصور 


rra 
جيري وجيني‎ 

مع بداية ظهور الشاكل الزوجية بين “جيري” و"جيني" في بداية 
حياتهما كانت ”جيني“ ترغب في طلب المساعدة: ولكن “جيري” رقض قائلاً إنه 
لا يريد أن يكشف مشاكله أمام الغرباء. ولم يوافق جيري على الذهاب لطبيب 
نفسي إلا بعد أن هددته جيني بالاتفصالء في البداية كان جيري قد وضع عدة 
أسباب لعدم التهاب لطبيب نفسي: إنه لم يكن يرى أن مشاكلهما تستدعي 
٠‏ وأن هذا الأمر مكلف جداً: : وكان يعتقد أن كل الأطباء النقسيين يعائون من 
أمراض عقلية: ولم يكن يحب أن يصقه أحد بالجنون: إذا علم بڌهابه لطبيب 
نفسي 

والذي يدعو للأسف أن موقف جيري شائع بين الرجال والعديد من 
الأشخاص حينما تواجههم مشاكل واضحة تعلق بالزواج أو الأطفال أو حتى 
بأنفسهم يغضون الطرف عنها وينكرونهاء وعدم الوعي واليل إلى الرقض يدئعهم 
من طلب الساعدة إلا بعد أن يتقاقم الضرر. والضرر بالنسبة إلى حالة “جيري" 
كان هو تهديد جيني بالاتفصال إذا لم يذهب للطبيب: وهناك عنصر آخر في 
حالة جيري وهو إصابته باضطراب قصور الانتباه: قعندما كان طقلاً أرغم على 
الذهاب لطبيب نفسي لعلاج مشاكله السلوكية في المدرسة؛ وقد كره “جيرى" 
الشعور بأنه مختلف عن غيره من الأطفال: وغضب من أمه؛ لأنها أجبرته على 
الحديث مع الطبيب. وقد يقول البعض إنني متحيز للنساء؛ وإن بعض الرجال 
يرون المشاكل قبل أن يشعر بها النساء بفترة طويلة. ولكنني أقول من خلال 
خبرتي إن الأمهات بشكل عام تشعرن بمشاكل الأطفال قبل الآباء: وإ 
الزوجات يطالبن بالعلاج النفسي أكثر من الأزواج. فا هي الأسباب الاجتماعية 
التي تجعل الرجل يفض الطرف عن مشاكل وافحة وينكرها حتى تفوت 
إمكائية علاجها بشكل فعال أو م الضرر؟ وأسياب هذا 
أسلوب تربية الأولاد الذكورء وتوقعات المجتمع من الرجل وكثرة أشغال الرجل 
في حياته اليومية. 

فالأولاد غالباً ما يمارسون ألعاياً تتضمن تفاطاً (كالرياضات: وألعاب 
الحرب: وألعاب الفيديو... إلخ) وتضيق فيها دائرة الحوار والاتصال: وهذه 


re 
الألعاب غالباً ما يترة‎ 


ر فوز وهزيمة » بالإضافة إلى قلة 
الاتصال والتعامل مع مع الآخرن. ا يتربى الولد على استخدام القوة والهارة 
في حل مشاكله: أما البنت فتمارس في الغالب ألعاباً تحتوي على قدر كبير من 
الحوار وإقامة العلاقات مع الآخرين: وذلك مثل: اللعب بالدمى وحكاية 
القصص. فزوجتي عندما كانت طفلة كانت تصف عرائسها لتقوم بالتدريس لهاء 
والأب إذا خرج مع ابنه: غالباً ما يلعب معه كرة قدم أو كريكيت: بدلاً من أن 
يماشيه ويتحدث معه. 

وعندما يكبر الولد ویصبح رجلاً يقل محتفظأ ماني المنافسة. وأنه لابد 
لكي ينجح أن يكون أفضل من الآخرين: فإذا اعترف بمشاكله أصبح: أقل من 
غيره من الرجال: لهذا يؤخر الرجل طلب المساعدة حتى تصبح مشكلته واضحة 
للجميع : وهناك رجال يشعرون بمسئولية كاملة عما يحدث لأسرهم: واعترافهم 
ا ل 

ولا شك أن إيقاع الحياة لا يمكن بعض الرجال من الاهتمام بالأشخاص 

الذين 0 لهم شيا خاماً وبعلاقاتهم معهم: وعئدبا أجلس مع الآياء 
والأزواج وأساعدهم على أن يتمهلوا قليلاً ليروا الأشياء اللهمة حقأ في حياتهم. 
افغالبً ما يتمكنون من رؤية مشاكلهم والعمل على حلهاء فالشكلة ليست في قلة 
الاهتمام أو عدم الاكتراث بما يحدث. وإنما في عدم رؤيته أساساً. 

وكثير من المراهقين أيضأ يرفضون طلب الساعدة حتى مع تفاقم مشاكلهمة 
وذلك لأنهم لا يريدون أن يشعروا باختلافهم عن غيرهم: كما لا يريدون أن يقوم 


شخص بالغ بتقييم سلوكهم. 
وإليك عدة تصائح لساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون بحاجتهم للساعدة 
ولا يرغبون في ذلك: 


.١‏ جرب أولا الأسلوب الباشر. اخبر الشخص بوضوح عن السلوكيات 
التي تقلقك: وأن السبب في هذا قد يرجع لمشاكل في اللخ يدكن علاجها. وضح له 
أن الساعدة متوة الساعدة هنا ليست لعلاج عيب: وإنما لتحسين كفاءة 
رف أنه يبذل كل ما في وسعه ولكن سلوکیاقه» 
وأفكاره: ومشاعره غير القعالة ريما تعترض سبيل نجاحه رقي العمل أو في 


وظائف الخ أخبوه 


م 
علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتمثل في الاستعمال الأمثل لما 
الديه: وليس في إصلاح عيب. 

؟. وفر له العلومات من خلال الكتب» وشرائط الفيديو: والقالات التي 
تتناول حالته: لأن هذا من شأته أن يقيده كثيراً. ٠‏ فالكثير من الناس يأتون إلي 
لأنهم قرأوا لي کتاباً: : أو شاهدوا شرهط قيديو: أو قرأوا مقالة. والمعلومات الجيدة 
يمكن أن تكون مقنمة جداً إذا قدت بطريقة إيجابية ومفيدة. 
الساعدة: قلتزيع بثوراً 
ولتغرس أفكاراً عن طلب المساعدة وتعهدها بالري بشكل منتظم» قدم له فكرة؛ 
أو مقالة: أو أي معلوبات أخرى عن الوضوع من حين لآخر: أما إنا تحدثت 
كثيراً عن طلب الساعدة. فإن هذا سيزيد من استياء الشخص وعدم طلبه 
للساعدة عناداً لك. فاحرص على ألا تبالغ في حماستك. 

؛. احم علاقتك مع الشخص الآخر: فأي شخص يتقبل الأشخاص الذين 
يئق بهم أكثر ممن يوبخرنه ويستهينون به. فأنا لا أدع شخصاً يتحدث عن 
عيوبي إلا إذا كنت أثق به؛ ولذلك عليك أن تكسب أولأ ثقة الشخص على 
الدى البعيد؛ لأن هذا سيجعله أكثر تقيلاً لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 
الساعدة هو الموضوع الوحيد الذي تحادثه فيه: احرص على أن تهتم بحياته 
ككل. ولیس بموضوع تحديد موعد مع طبيب. 

ه. أعطه أملاً جديداً. فقد يحدث لكثير من الأشخاص الذين حاولوا طلب 
إما أن هذه اللساعدة لم تجد وإما أثها زادت الأمور سودأ؛ 
ولذلك عليك أ. تقس على إلوجيا تصوير الخ الجديدة التي تساعد الأطباء 
على أن يكونوا أكثر تحديداً وأكثر فاعلية في العلاج. 


*. إذا استمر الشخص في , 


ا مساعدة 


رفضه ومرضه. وقد رأيت أن الرحيل أو التهديد به من 
سواه قيما يتعلق بإدمانه الخمورء أو الأدوية: 


rir 

تذكر أنه ليس بمقدورك أن تجير الشخص على العلاج إلا إذا أصبح خطراً 
على نفسه أو الآخرين: أو لم يعد قادرا على رعاية نقسه» فلا تكلف نفسك فوق 
طاقتها: ولحسن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع فعلها اليوم أكثر مما كان عليه 
الحال منذ عشر ستوات. 

البحث عن طبيب كفء 

أتلقى حالياً ما يقرب من ۴١‏ إلى +4 مكالة هاتفية: أو فاكساًء أو رسالة 
إلكترونية أسبوعياً من أشخاص من جميع أنحاء العالم يبحثون عن طبيب كفء 
في مناطقهم التي يعيشون فيها له فكر مشابه لي ويستخدم البادئ الواردة في هذا 
الكتاب. ولأن هذه المبادئ مازالت تعتبر جديدة في مجال علوم المخ» فقد يكون 
من الصعب الحصول على مثل هؤلاء الأطباء. ولكن التوصل للطبيب الكف» 
لإجراء عملية التشخيص والعلاج أمر لابد منه لتحقيق الشفاء. والطبيب غير 
الناسب يمكن أن يزيد الأمور سو وهناك عدة خطوات للتوصل إلى الطبيب 
المناسب لعلاجك 

.١‏ اذهب لأفضل طبيب تجده؛ فالتوفير على المدى القصير يمكن أن 
يكلفك الكثير على المدى البعيد» والمساعدة المثاسبة لا توفر الال فقطء بل توفر 
آلاماً ومعاناة لا داعي لهاء لا تذهب لعالج لمجرد أنه في حدود إمكانياتك 
المادية إذ إنه قد لا يناسب حالتك. ابحث عن الأفضل. فإذا كان بإمكانك أن 
تحصل عليه من خلال بوليصة التأمين. فهذا أمر عظيم. الهم ألا يكون عنصر 
الال هو معيار الاختيار. 

۲. استعن بمتخصص: فعلم الخ يتطور يسرعة قائقة. والتخصص يتابع 
آخر التطورات في مجاله: في حين أن الممارس العام أو طبيب الأسرة مطلوب منه 
أن يتابع كل شيء. فلو أنني أشعر بعدم اتساق في نيضات القلق سأئهب إلى 
طبيب قثب لا إلى ممارس غام: لأنني أريد أن أذهب لطبيب رأى مثات؛ بل 
آلاف من الحالات الشبيهة بحالتي. 

٣‏ احصل على معلوماتك يشأن الطبيب المثاسب من أشخاص ذوي خبرة 
عالية بمشكلتك: فاممارس العام أحياناً ما يعطيك معلومات ضارة بون 
قصد» وأعرف أطباء ومدرسين يستخفون بىشاكل الخ مثل: اقطراب قصور 


وصعوبات التعلم والاكتئاب. وينصحون بعدم طلب المساعدة ١ا‏ 
وهذا أحد أطياء الأسرة يقول لمريض جاءني قريبة: “إن اضطراب قصور 
الانتباه أمر شاتع ولست بحاجة لساعدة طبية. فما عليك إلا أن تحاول جاهداً” 
وعند بحثك عن الساعدة اللثاسبة: اال أشخاصاً يمكنهم أن يعطوك معلومات 
تسأل متخصصاً في نة تقس المجال أو أشخاصاً يعملون في مراكز بحثية 
كبرى: أو أشخاصاً من مجموعات الدهم: ابحث عن مجموعات الدعم الطبية 
على الإنترنت. قهذه المجموعات غالباً ما يكون لديها أعضاء زاروا الأطباء 
التخصصين في منطقتك» ويمكنهم أن يقدموا لك معلومات مهمة عن الطبيب 
مثل: أسلوب حديثه مع المرضى: وتجاوبه معهم: وكفاءته ونظامه. 

4. بمجرد أن تحصل على اسم طبيب كف»: قم بمراجعة شهاداته. فلابد 
أن يكون لديه شهادة زمالة. فحصوله على شهادة الزدالة يعني أنه نجح في 
بعض الاختبارات التحريرية والشفوية: وأنه درب نقسه على اكتساب مهارات 
خاصة ومعارف. لا تعط وزناً كبيراً لاسم كلية الطب أو كلية الدراسات العليا 
التي تخرج منها الطبيب: وتهمل العوامل الأخرى تماماًء ققد رأيت اطبا 
خريجي جامعات عريقة لا يعرفون ثيئا عن كيفية علاج الريض بشكل مناسب: 
وأطباء آخرين من جامعات أقل عراقة. ولكنهم مميزون. ومطلعون على أحدث 
التقنيات: ويحبون مساعدة الآخرين. 

ه. حدد موعداً مع هذا الطبيب؛ لتعرف ما إذا كنت سترغب في التعامل 
ممه أم لا. وعلى الرغم من أك ستدقع ثمنا مقابل لقائك به ولكن معرفة 
الشخص الذي ستعتمد عليه في الستقبل أمر جدير بأن تنفق فيه الوقت والمال. 
فيو مئاسبء فاستضافي البحك. 

1, كثهر من الأطباء يكتبون مقالات وكتباً: أو يحاضرون 
والمجموعات المحليةء فحاول إذا استطعت كتاباتهم أو تسمع 
محضراتهم؛ لتعرف طبيعتهم. ومدى قدرتهم على مساعدتك. 

۷. ابحث عن شخص متفتح الذهن: مطلع على أحدث التطورات. 


ويرغب قي تجربة الجديد. 


فإذا أحسست بعد لقائك ب 


لاحتياجاتك 


ابحث عن علاقة تتسم بالشراكة والثقة 

من الصعب أن تجد طبيباً تتوفر فيه كل هذه العايير» ويتمتع 
بالتدريب المثاسب في مجال قسيولوجيا ال: ولكن هذا ممكن. استمر في البحث 
أن الطبيب التاسب أمر لايد دنه لتحقيق الشقاء. 


كيف أدرك أنني بحاجة لإجراء دراسة 58867 

إنني آمر بإجراء دراسة 58667 لأسباب محددة جداًء ونظرا لضخاية 
قادة العلومات لدينا في العيادة؛ أصبحت آمر بإجراء دراسات 57667 بمعدل 
أقل مما كنت أفعله منذ عدة سنوات: والأبحاث الموسعة التي أجريناها في مجال 
دراسات 50607 أعطتني خبرة إكلينيكية جملتني قادرأ على التشخيص 
السريع لشاكل الخ التي تستجيب لعلاجات معينة: وقد ضمنت هذا الكتاب 
العديد من هذه المشاكل. وإليك عدة أسئلة كثيراً ما تثار حول دراسات 585617 
وإجاباتها. 

هل دراسات 506671 تساعد على الوصول إلى تشخيص دقيق؟ لا.. فهذه 
الدراسات لا تعطي بنفسها تشخيصاًء وإنما تساعد الطبيب على زيادة فهم 
الوظائف ة للبخ؛ ويختلف الخ من شخص لآخر. مما يؤدي إلى اختلاف 
الاستجابة للأدوية والعلاج النفسي» أما التشخيص فيكون من خلال عدة عوامل ‏ 
تتمثل في التاريخ الإكلينيكي : وامقابلات الشخصية: والمعلومات التي تؤخذ من 
الأسرة. وقوائم التشخيص ودراسات 56867: بالإضافة إلى مجموعة من 
الاختبارات النفسية العصبية: فليس هناك دراسة يمكن أن تقود وحدها إلى 
تشخيص دقيق لكل مريض. 

٠‏ ما أسباب إجراء دراسات 450567 هذه الأسياب تتشمن: 
نشاط النوبات الصرعية. 
أمراض الأوعية الدموية الخيا 
م العته والتفريق بينة وبين العته الزائف. 
.٤‏ تقييم الآثار اليسيطةء والتوسطة» والحادة لإصابات الزأس. 


ت وق و ود مرض عضوي في الخ. كأن يكون هناك نشاط صرعي 
يؤدي إلى اضطراب سلوكي» أو تكون 


هل يجب علي أن أتوقف عن تناول الأدوية قبل إجراء الدراسة؟ هذا 
السؤال يجيبك عليه طبيبك؛ لأته يختلف من شخض لآخر: وبشكل عام يمكن 
القول بأته من الأفضل أن تتوقف عن تناول الأدوية قبل الدراسة بغترة تكفي 
لتخلص الجسم منها. ولكن هذا ليس لازماً. فإذا أجريت لك الدراسة أثناء 
تناولك للأدوية. فأعلم طبيبك الك بحيث يضع ذلك في حسبائه وهو يفصح 
صور الأشعة. وبشكل عام ننصح المرضى بأن يحاولوا التوقف عن تناول المنبهات 
قبل أربعة أيام على الأقل من إجراء الدراسة الأولى: ويظلوا على هذه الحالة 
حتى إجراء الدراسة الثانية إذا كانت ضرورية: وهناك أدوية مثل: ع8]028 
والذي يستمر في الجسم مدة أربعة أو ستة أسابيع: وليس من المعقول التوقف عن 
تناولها بدون استشارة الطبيب. فيما إذا كان لديه توصيات خاصة في هذا 
الشأن. 

ما الذي يجب عليك فعله في اليوم الذي ستجري فيه الدراسة؟ في هذا 
البوم عليك أن تقلل حجم ما تتناوله من كافيين أو تمتنع تماماً عن تناولهء 
تحاول ألا تتناول أية 


تدون ذلك في استمارة الدخولم 


هل هناك آثار 


أو مخاطر نهذه الدراسة؟ هذه الدراسة لا تتضمن 


استخدام صبغةء ولا يترتب عليها أي حساسية: ولكن هنا 
طفع جندي بسيط: واحعرار: أو تورم في الوجه: وحمى» وارتفاع مؤقت في ضغط 


r 
الدم: ولكن هذا لا يحدث سوى مع نسية قليلة جا من المرضىء وحجم‎ 
التعرض الإشعاعي الناتج عن الأشعة يقارب حجم التعرض الإشعاعي لأشعة‎ 
کس‎ 

كيف يتم إجراء دراسة 450567 يوضع الريض في حجرة هادثة. 
ويوصل أنبوب وريدي في ذراعه» ويظل الريض بعد ذلك عشر دقائق تقريباً 
مفتوح العينين؛ حتى تتكيف حالته العقلية مع البيئة المحيطة به ويتم بعد 
ذلك حقن عامل التصوير من خلال الأتبوب الوريدي: وبعد فترة قصيرة من 
انوقت ينام المريض على منضدة: وتقوم كاميرا 50667 بالدوران حول رأ (لا 
يدخل المريض داخل أنبوب): والوقت الذي يستغرقه المريض على التضدة يصل 
إلى ٠١‏ دقيقة تقريباً. وإذا كان من الضروري إجراء دراسة أثناء التركيز يعود 
الريض في يوم آخر لتكرار هذه العملية. ويتم إجراء اختبار التركيز: أثناء حقن 
النظير الإشعاعي 

هل هناك بدائل لإجراء دراسة 50667؟ أعتقد أن هذه الدراسة هي أكثر 
دراسات وظائف الخ من الناحية الإكلينيكيةء وهناك دراسات أخرى 
مثل: تصوير موجات الخ 6506: والتصوبر القطمي لانبعاث البوزيترون ٠۴۴۲‏ 
وتصوير الرئين المغناطيسي الوظيفي 5901 الدراستان الأخيرتان مكلفتان 
اللغاية. ولا تجريان غالبا إلا في مراكز بحثية: وأعتقد أن تصوير موجات الخ 
66 لا يقدم معلومات كافية عن التركيبات الداخلية للمخ: خلافاً لدراسات 
آ5PE.‏ مما يجعل الأخير أكثر إفادة 

هل يفطي التأمين نفقات دراسات 50661؟ تتنوع تعويضات شركات 
التأميني. ومن الأفضل أن تراجع مع شركة التأمين ما إذا 
كان عقدك التأميفي يشمل إجراء هذه الدراسات أم لا. 

هل استخدام دراسات 50561 أمر معترف به من قبل الأوساط الطبية؟ 
بة دراسات 50661 كوسيلة لتقييم وظائف الخ عند 
وإصايات الرأس. وهناك مثات من المقالات 
عيادتنا بمزيد من التطوير 
الهذه التكتولوجياء بحيث يمكنها تقييم العدوانية والأمراض النضية التي لا 


هناك اعتراف واسع بقا 
حدوث الصرع أو السكقات 
البحثية التي تناولت هذه الموضوعات: وقد ق 


rav 
وقد بني هذا التطوير على خبرة فاقت ثماتي ستوات: ولكن‎ ٠ 
مما يدعو للأسف أن الكثير من الأطباء لا يغهمون بشكل كامل تطبيق دراسات‎ 
وقد يقولون لك إتها تكنولوجيا مازالت في طور التجريب: ومع ذلك‎ 58561١ 
فهناك ما يزيد عن مائة طبيب في أمريكا قاموا بتحويل مرضاهم لتا لإجراء هذا‎ 

الدراسة عليهم. 


5۲۴۲۲ مصادر دراسات‎ 
ليس هناك في البلاد عيادة مثل عيادتنا: ولكن هناك أطباء ومعالجون‎ 
نفسيون مطلعون على أحدث التطورات ويدركون الصلة بين الخ والسلوك وإليك‎ 
قائمة بأسماء أطباء أقوم بالتحويل إليهم عبر البلاد: وهم يقومون بإجراء دراسات‎ 
بشكل منتظم في عياداتهم.‎ E 
قائمة الأطباء ذكرت اختصارات الولايات المتحدم‎ 
Wiliam Collie 
1 Keegan Dr., Suite 220 Little Rock, AR 
501-664-2300 
Pediatrician and researcher 
| Dennis Alters 
2067 West Vista Way 
Vista, CA 92083 
619-940-8005 
Child, adolescent, and adult psychiatrist 
| Steven Clark 
150 Tejas Pl. 
Nipomo, CA 93444 
805-929-3264 
Family Physician with a specialty in ADD and related 
disorders, 
JeROSIS 
1044 Sir Francis Drake Blovd. 
Kentfield, CA 94904 
415-485-0854 
للف لكيه‎ 
ick Gilbert 
9051 Soquel Dr., Suite F Aptos, CA 95003 
408-688-6712 
Psychiatrist 


77519536] 
5620 Wilbur E Suite 318 
Tarzana CA 91302 
818-343-1010 
Developmental Pediatrician and researcher, UCLA 
affiliation, 

Brian Goldman 

350 Chadbourne Rd. 

Fairfield, CA 94585 

707-429-7181 


a 

350 Chadbourne Rd. 

Fairfield, CA 94585 

707-429-7181 

| William CT, KUndt 

79 N Ave., Suite 217 San Jose, CA 95124 


30 Valencia Ave,, Suite 6 Aptos, CA 9503 
408-460-2550 
| Richard Lavine 


hiatrist, Specialist in addiction medicine. 


ecil Oakes 
350 Chadbourne Rd. 
Fairfield, CA 9485 
707-429-7181 
Family Physician specializing in ADD and related 
دعر‎ 
0 | Hugh Riddlenuber 
1333 Ralston Ave., Suite C Belmont, CA 94402 
415-595-2384 
nil, adolescent, and adult psychiatrist 
Chreler 
Childrens Hospital Oakand 
747 Fifty-second St. 
Oakland, CA 94609-1809 
510-428-3357 
Chief of Child psychiatry, research 


ri 


saad Shakir 

851 Fremont Ave., Suite 105 
Los Altos, CA 94024 
650-917-750 


and 
14651 S. Bascom Ave., Suite 250 
Los Gatos, CA 95032 
408-358-8090 
Psychiatrist 
rard Spencer 
51 Marina Dr., Suite 821 C 
Petaluma, CA 94954 
707-763-6854 
Neurologist 
Watthew Stubblefield 
3301 Alma St. 
Palo Alto, CA 94301 
650-856-0406 
Psychiatrist, expert in the use and interpretation of 


SPECT 

Lewis Van Osdel TIT 

350 Chadbourne Rd. 

Fairfield, CA 94585 

707-429-7181 

Psychiatrist, expert in the use and interpretation of 
SPECT 


| Stanley Yantis 

45 Castro St. 

San Francisco, CA 94114 

415-241-1 

Psychiatrist, associate professor, U.C. San Francsco 
James Merikangas 

One Bradley Rd., Suite 102 

Woodbridge, CT 06525 

203-389-7007 

Neurologist, Psychiatrist, Annals of Clinical 
Psychiatry editorial board 


| Robert Kohn 
4309 Medical Center Dr. McHenry, IL 60050 
815-344-531 
Psychiatrist and neurologist 2 


re. 


P3 5 e 2 Suite 201 Omaha, NE 68124 
lan, child psychiatrist, professor 


at Creighton University 
Pred Kader 
Creighton University 
8111 Dodge St., Suite 330 Omaha, NE 68114 
402-390-8150 
Pediatric neurologist 
| Cory Clark 
235 Renaissance Dr. Las Vegas, NV 89119 
702-736-1919 
Child, adolescent, and adult psychiatrist 
Martin Stein 
1911 N. Fort Meyer Dr., Suite 907 
Arlington, VA 22219 
703-827-2471 
Private Practice, affiliated with George Washington 
University. 


7 
300Î Suan icum pa Suite 12 Bellingham, WA 


Family Physician with a specialty in ADD and related 
o ers. TEE 5 
sychotherapists (Usted by state abbreviation] 
[ Tnda Webbe .0., a n Webber, D.Mn., 


L.M.E.T 
02 ا‎ Dr., Suite 100 Anchorage, AK 99501 


ORI and family therapists with a specialty in 

couples and ADD and related disorders 

| Richard Baker, M.F.C.C 

655 University Ave., Suite 244 

Sacramento, CA 958 11 

916-791-3579 

aria €, family, and child counselor 
armichaél, Ph. 

70ê 15 St. Modesto, CA 95354 

209-577-1667 

Psychologist 


a 


Earl fensin, PR.D. 
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ولا شك أن هناك أطباء ومعالجين نفسيين -غير من ذكرناهم- يفهمون‎ 
دراسات 50661 وعلم المخ الجديد: ولكننا لا نتعامل معهم بشكل مباشر.‎ 


ror 
1۸ 
من هو أندرو حقا؟‎ 
أسئلة عن جوهر الإنسانية‎ 
ذكرت في القدمة قصة ابن أخي أندرو الذي أصبح عدواتياً بسبب كيس‎ 
مخي يحتل الفراغ الموجود في قصه الصدغي الأيسرء وعندما تم استئصال هذا‎ 
الكيس عاد إلى طبيعته الودود الحائية المحبة للبحث والتعلم. كما ذكرت في‎ 
: الفصول التالية قصة‎ 
“ميشيل” تلك السيدة التي هجمت على زوجها بسكين قبل‎ © 

ة أيام من محيضها: وعدا عولجت بتناول ©31404م©0 
عادت لطبيعتها غير العدوانية. 

* وتصمويل” ذلك الفتى الذي يبلغ من العبر عشر سنوات: والذي 
كان سلبياً ومعارضاً. وكان فاقلا في الدراسة» ومنعزلاً عن 
أصدقائه» ولكن بعد تناوله ١‏ ملليجرام من 000286 يوبياً 
أصبح ناجحاأ في المدرسة والمنزل ومع أصدقائه, 

* رترستي” ذلك الرجل الذي قيض عليه أربع مرات بتهمة 
الاعتداء: وفشل خمس مرات في برامج الإدمان التي كانت 

بثاأمغيتامين؛ ولكن بعد التشخيص 
والعلاج الفعال مشاكل القص الصدشي التي كان يعائي منها 
أصبح بمقدوره أن يستعيد فاعليته الشخصية ويستمر في وظيفة 
مريحة. 

© و"سالي” التي أودعت امستشفى بعد محاولتها الاتتحار: ونا 
كانت تعانيه من اكتئاب وقلق: ولكن بعد تشخيص حائتها على 
أنها اضطراب قصور الانتباه وبعد العلاج الفمال لهذا الاضطراب 
قل شعورها بالاکتتاب وزاد تركيزها: وأصيح بمقدورها أن تكون 
الأم والزوجة التي كانت تريد أن تكونها 


مخصصة لعلاجه من إدمان 


ror 
توبلي” ذلك الطانب الجامعي الد: لإصابات بسيطة في‎ 
الرأس في حادثتين بالسيارة تغيرت بعدهما شخصيته بشكل‎ 


وتروب” الذي كان يعاتي من مشاكل أسرية حادة 
وسلوكيات انتحارية: وبعد علاجه بمضاد الوساوس والاكتئاب 
23م آصبح شخصاً مرحاً وقمالاً. ويحب أفراد أسرقه 


تلك السيدة التي اغتصبت مرتين؛ وكانت تعاني من 
القلق والاكتئاب والقلق والإدمان: ولكن بعد علاجها بنبتة 
"سيتت جون” والعلاج النقسي عاد مخها لطبيعته: واستطاعت 
أن تكون أكثر فاعلية في حياتها. 

وجون ذلك المقاول المتقاعد الذي كان يسيء معاملة زوجته بدئياً 
وعاطفياً في معظم فترات زواجهماء بالإضافة إلى إساءة معاملة 
أطقاله عاطفياً. وعندما أصبح عمره ۷۲ عاماً: وبعد ظهور أعراض 
ذهانية عليه عقب إجراء عملية “قلب مقتوح" له اكتشف أنه كان 


قد تعرض لإصابة كبيرة في رأسه عندما كان في العشرين من عمره 
أدت إلى إتلاف الثطقة الصدغية الجيهية؛ وربما كانت هذه 
أثير على ثلاثة أجيال من 


الإصابة هي السبب في تغير سلوكه والتا 


وأعتقد أ, شخصيتنا الحقيقية هي التي تكون عندما يكون الخ سليماً: وأنا 
أقول هذا بعد أن رأيت مس آلاف دراسة 50667 روما يرتبط بها من مرضى 
وقصص). فعندما يكون المخ سليماً تجد الشخص أكثر انتباهً وتركيزً واهتماءاً 
بالآخرين. كما يصبح أكثر ودا وتكون حالته الزاجية أكثر استقراراً: ويكون 
أكثر تسامحً؛ وعتدما يكون الخ سلياً : فإنه لا يساورتا القلق على الرغم من أن 
لديا من القلق ما يجعلتا نترك سريرنا قي الصباح لنذهب للعمل» وعلى الرغم من 
أن أن كلاً منا يقكر بشكل سلبي من آن لآخر: إلا أن هذه الأقكار السلبية لا تتحكم 
في حياتنا الداخلية: كل منا قد يدور بذهنه أفكار عدوانية ولكن ليس كثيرً؛ كما 
أن هذه الأفكار لا تترجم إلى أقعال. عمسي عم 
الزوجة أو الزوج) ولكننا لا نضمر هذا الخطأ لعشرين أو ثلاثين عاماً: كما أننا 
فد نشعر برغبة جنسية؛ ولكن دون أن تسيطر علينا. وقد يزعجنا أطنالنا ولكتنا 
نستمر في معاملتهم بشكل إيجابي فعال في معظم الأوقات: وعندما يكون الخ 
سليما يصبح الره أكثر قدرة على أن يكون الشخص الذي يريده: ومن بين 
الأسثلة التي ألحت على ذهني بعد سماع كل هذه القصص: 

ما الخيارات التاحة لنا والتعنقة بسلوكياتنا؟ ربما لا يكون المتاح بنها 


بسبب عيوب أخلاقية أو شخصية؟ ريما يكون هذا صحيحاً ولكن 
أعود وأقول إننا في الغالب تخطئ في اختياراتنا وقراراتنا عندما 
يقل نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي؛ كنتيجة لإصابة الخ أو 
الإصابة باضطراب قصور الانقباد: وهذا لا يعني بالتأكيد أن 


العوامل السابقة ليس لها دخل في سوء الاختيار: 
بهذا أن سوء الاختيار تزداد احتمالاته عندما تقل فاعلية الشرف 
الداخلي عن الحد اللازم. 

٠‏ هل شخصيتتا مزيج من الخلايا المصبية والناقلات العصبية 
والهرمونات؟ نعم ولا. فالشخصية ترتيط بشكل وثيق بوظائف 


وائما أقسد 


res 
الخ ووظائف المع ترتبط بشكل وثيق أيغاً بافكار الى‎ 
وبيئته: قكل هذه العوامل لا يمكن الفصل بينها‎ 


“وأدولف هتلر”؟ 

* هل يجب علينا تصوير مخ القادة؟ أعتقد أنه إذا حدث هذاء 
فلسوف يزداد فهمنا للعملية السياسية: فلو أننا صورنا مخ 
الرئيس “رونالد ريجان”: لأظهرت الصور أنماطاً لتدقق الدم للمخ 
تشير إلى إصابة بالزهايمر في بداية قثرة رثاسته؛ وقد اتضح ميله 
للفسيان خلال فترته الرئاسية الثانية: فماذا كان سيحدث لو أننا 
عرفنا بإصابته بهتا المرض؟ 

* هل يتوجب علي تصوير مخ أولادي وبناتي لمعرفة اهتماماتهم 
الرومانسية: هذاء ولكن أولادي لا تعجيهم هذه الفكرة. 

ولا نهاية لمثل هذه الأسثلة. الم أن ثعرف أن الخ يدخل في كل شي 

نفعله؛ ولذلك ينبغي أن يكون من أوائل الأشياء التي نفكر فيها عندما نحاول 

تحتاج إلى وضع الخ في الاعتبار. 

ن ثانية؛ ولتقليل حجم العثف في المجقمع 
أولاً في الخ 

أن نفكر في الأسياب 


كيف سيبدو مخ *صدام حسين' 


وكبح المعدلات المتزايدة للطلاق والخلافات الأسرية: علينا أن 


15 
أوامر وتواهي المخ 
موجز عن كيفية تحسين أداء المخ وكسر عاداته السيئة 
إليك قائمة أوامر ونواهي الخ لتحسين أداء الخ وكسر عاداته السيئة التي 
تعوقك عن تحقيق ما تريد» وهذه الأوامر والنواهي قائمة على الأبحاث التي 
قمت بها أنا وغيري من علماء الأعصاب. 


أوامر المخ 

١‏ ارتد واقي رأس في الواقف التي تتضمن خطورة عالية. 

۲ اشرب ما كثيراً (من ١‏ إلى ۸ زجاجات سعة الواحدة ۸ أونسات وذلك 
بشكل يومي) لتحافظ على نسبة المياه في الجسم 

۴. تناول طعامك بشكل صحي: بحيث تتناول الكم المناسب من البروتينات 
والكربوهيدرات والذي يكفي حاجة الخ. 

4 تناوك فصوص “الجنكو” عند الضرورة: ولكن تحت إشراف طبيبك. 

ه. فكر بشكل إيجابي وصحي. 

3 أحب آكل النمل الداخلي: وأطممه ودريه: لكي تخلص نفسك من الأفكار 
السلبية التلقاثية التي تشبه الثمل. 

۷ خصص وقتأ كل يوم لتركز فيه على الأشياء الثي تشعر نحوها بامتنان. 

۸. شاهد فيلم "501198008" من إنقاج أفلام ديزني. 

4. اقض وقتك مع أشخاص إيجابيين يرفعون من روحك العنوية. 

٠‏ اقض وقتك مع أشخاص تحب أن تكون مثلهم (بذلك يمكنك في الغالب أن 


.١‏ عزز (مهارات إقامة العلاقات) لديك لتصيح أكثر ارتباطاً بالناس» وتعزز 
الروابط الطرفية. 

١‏ تحدث مع الآخرين بشكل يتمم بالحب والرغية في الساعدة. 

+1 أحط تفسك بروائج وائعة. 


4 كون مكتبة من خبرات وذكريات رائعة 


مك تیب خا فتن اق 


١‏ مارس التدربيات البدتهة. 

۷ مد جسور الصلة يشكل منتظم بيتك وبين من تحب 

1۸ تعلم التناضن الباطتي. 

١‏ تعلم التنويم الغناطيسي الذاتي» ومارسه بشكل يومي. 

./4١/1م( تذكر القاعدة‎ ٠ 

١؟.‏ تعامل مع الصراع بشكل قعال. 

۲ ضع أهدافاً واضحة لحياتك (فيما يتعلق بالعلاقات والعمل ولال والنفضس) 
وأكد عليها يومياً. 

*". ركز على ما تحب ولیس على ما لا تحب. 

. قم بتجميع طبور البطريق أو على الأقل أرسلهم لي 

.٠١‏ اجمل لحياتك معثى وهدقاً وبث فيها الإثارة. 

.١‏ تواصل مع الآخرين بالعين وكن بشوش الوجه حين تلقاهم. 

لتغذية الاسترجاعية الحيوية لوجات الخ أو الإثارة السمعية 


۸. ائتبه عتما جد شك قد فرطت ت في تركيزك على شيء ممين: اشفل 
لوعو تيرق اعد ق 


۴۲ عندما تلج عليك أفكار معينة وتشعرك بانزعاج قل: “يا إلهي امنحني من 
السكينة ما يجملني أقبل ما لا يمكنتي تغديره: ومن الفجاعة ما يجملتي 

؛ ومن الحكمة ما يجعلني أفرق بين الأمرين). 

++, عندما تغشل في إقناع شخص يركز على أفكار سلبية: اتركه ثم غد له 
لاحقا. 


rea 

64. استخدم طلبات متناقضة عند التعامل مع الأشخاص الذين يعاتون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي. 

ه". اجعل الأطفان الذين يميلون يشكل طبيعي إلى الاعتراضات يتصاعون لك من 
المرة الأولى (بأسلوب أمر يتسم بالعطف والحزم). 

+.. تعلم شیا جديداً كل یوم 

۴۷ عزز مهارات ذاكرتك. 

4*. عن أو دندن متى اسقطعت ذلك. 

4". اجعل الموسيقى الجميلة جزّء' من حياتك. 

٠‏ اجعل الروائج التجميلة جنزءا, 

.١‏ لاس الآخرين كثيراً (بشكل مناسب). 

7. مارس الحب مع زوجتك. 

*1. تحرك بشكل إيقاعي. 

4 استعن بمعالج نفسي ماهر عند الضرورة. 

الة الحساسية وإعادة معالجة حركة العين) 


.٠١‏ تعامل مع إصابات الرأس بجدية حتى لو كانت بسيطة 

ول أدوية إذا اقتضى الأمر. ولكن تحت إشراف الطبيب. 

. تناول الأعشاب الطبية إذا اقتضى الأمر. ولكن تحت إشراف الطبيب. 

4 ابحث عن مشاكل الخ لدى المدمئين 

. قم بإجراء تقييم شامل للمخ لكل من تظهر عليه سلوكيات غاذة. 

لزان الخ 

.١‏ الا تعزل طفلا ني مرحلة النمو. 

؟. لا تتناولي الخمور: أو التبغ: أو الخدرات. 
وأنت حامل, 

+. لا تتجاهل السلوكيات الشاذة. 

4 الا قكثر من الاسقلقاء قي أرجاء المفزل 


تسر في تناول الكافيين: 


أن تقوم بأي تدريبات بدئية 


*. لا تتجاهل الارتجاجات. 
لاقدخن 


۷ لا تسرف في تناول الكافيين. 


(سواء الهيروين أو الستنشقات أو القنب أو الكركايين أو 


إذا وصقت لك بجرعات علاجية لعلاج اقطراب قصور 


٠‏ لا تتناول أطعمة قبل أن تفكر في مدى نفعها لك. 

.١‏ لا تقود السهارة دون أن تربظ حزام الأمان. 

١‏ ل تقود دراجة بخارية أو عادية؛ أو تستخدم عجلات التزلج: إلى غير 
ذلك؛ دون ارتداء واق للرأس. 

1 لا تضرب كرة القدم براسك. 

4. لا نضرب رأسك عندما تكون مخبطاً راحم رأس الأطفال الذين يفعلون هذا). 

٠١‏ لا تقفز باستخدام الحبل المطاطي 

١‏ لا تقض وقتاً طريلاً مع الأشخاص الدمتين: أو العدوائيين: أو الذين 
يتورطون في أنشطة خطيرة 

۷ لا تفقد السيطرة على نفسك. 


۸ لا تفكر بأسلوب تقسيم الأمور ما بين حسنة وسيثة دون 
وبع 

١‏ لا تفكر باستخدام كلمات مثل: دائمء أبداً: كل مرة. كل شخص. 

٠٠‏ لا تركز على الأشياء السلبية في حياتك. 


يكون هناك حل 


5 ما يدور بأذهان الآخرين. 
4 الا تلق بلائمة مشاكلك على ا 
.ل تضق .نفك أو غيرك بأوصاف سليمة. 


غيرك يه (قهذا أمر ضار جدا). 


بالذتب أو تشعر 


لا تنظر للأمور بمنظور شخصي في حين أنها لا تتعلق بك كثيراً. 
لا تعزز أفكارك السلبية التلقائية. 


. لا تستخدم الجنس كسلاح مع زوجتك (زوجك). 
.٠‏ لا تتحدث مع الآخرين بشكل ينم عن كراهية. 


لا تدفع الآخرين بعيداً 


. لا تقترب من الروائح السامة. 


لا تقترب من الأشخاص السلبيين. 

لا تفكر كثيراً قي وجهة نظر الآخرين فيك (فالغالب أنهم لا يفكرون فيك 
مطلقا). 

لا تترك حياتك تسير دون تخطيط وتوجيه منك. 

لا تبحث عن التنبيه الذي تحتاجه للبخ لدى الآخرين. 

أ" للآخرين. 

لا تسمح للأقكار أن تلح على ذهنك مرارً وتكراراً. 


. لا تتعجل بقول (لا) للآخرين: فكر أولاً. هل ما يربدونه يتناسب مع 


أهدافك أم ل 


..٠‏ لا تتعجل بتول تمم للآخرين: فكر أولاً: هل ما يربدونه يتناسب مع 


أهدافك آم لا؟ 


.الا تثاقش شخصاً في أمر مصر عليه. 


لا تعزل نفسك عندما تشعر بقلق أو إحباط أو هلع. 
لا تدع الأطفال الذين يميلون بشكل طبيعي إلى الاعتراض يتمادون في ذلك. 


. لا تستمع لوسيقى سلبية 
. لا تصف المدمنين بأنهم يعانون من قصور أخلاقي. 


لا ترفض تناول الأدوية إذا دعت الضرورة لذلك. 


١ء.‏ لا تعالج نقسك. قعندما تتعرض لمشكلة؛ اطلب العون من طبيب. 


الاستماع للأشخاص الذين يحبونك. ويحاولون إقناعك بالذهاب 


م 
.٠١‏ لا تكبح حبك أو تمنع نقسك من ملامسة ومرافقة من تحب كطريقة التي 
عن عضبك. 


ملحق 
ملاحظات عن الأدوية 


.١‏ الأدوية المنبهة 


وأرى أن هذ الأدوية تأتي في القام الأول في علاج اضطراب قصور 
الانتباه: وخاصة المصحوب بالنشاط المقرط: وذلك عندما يكون 
هذا الافطراب هو الشكلة الأساسية: وتستخدم هذه الأدوية في 
علاج (الخدان وهو عبارة عن حانة مرضية تتميز بنوبات مرض 
قصيرة وعسيقة: وتماعد هذه الأدوية أيضاً في علاج يعض 
متلازمات ما بعد الارتجاج. وتستخدم في علاج الاكتئاب الزمن: 
وما نعرفه عن هذه الأدوية الآن هو أنها تزيد من كمية 
(الدوبامين) التي تأتي من العقد القاعدية: وتزيد من نشاط قشرة 
متدمة الفص الجبهي والنصوص الصدغية. 

وهذه الأدوية -خلاقاً للاعتقاد الشائع- آمنة إذا تم تناولها 
تحت إشراف الطبيب. 

يحدد الرجع الطبي الحد الأقصى للجرعات ب ٠١‏ مجم من 
Ritalin‏ 0ه مجم من Adderall‏ أو Dexedrine‏ أو 
0 ويرى العديد من الأطباء -وأنا واحد منهم- أن نطاق 
الفاعلية قد يكون أعلى من ذلك بكثير مع بعض الرضى. 

من الهم عند تناول 1666© إجراء فحوصات على الكبد. لآن 
هناك نسبة )۴-١(‏ من الذين يتناولوته قد يصابون بالالتهاب 


تحتوي على (السيتروس) 

كانبرتقال» والليمون: والعنب+ لأنها تقلل من فاعليته. 

قلل نبة ما تتناوله من الكافيين أثناء تثاولك للمتبهات؛ لأن 
تؤدي إلى تتبيه الجهاز العصبي 


الاسم العام 


مجبوعة أملاح 
الأمفيتامين 


سيا نينا 


methylphenidate 
إفراز طويل اللدى‎ 


22521716 


Dextroamphetamine |‏ 
(إفراز بطيء ) كبسول 


الاسم التجاري 


1 
إفراز طويل 
لدی 


Fa 


م 


rere 2222015‏ 
"إفراز بطي“ جبوب 
سنا 5-1 | لابد من 
عمل أشعة 
دورية على 
للبالغين/ الكبد 
Ave‏ 
فص م | 


٠‏ الأعراض الجانبية الشائعة للمنبهات هي اتخفاض الشهية 
ومشاكل النوم (إذا تم تناولها في وقت متأخر من اليوم) والصداع 
وآلام العدة العايرة. 


". مضادات الاكتناب الثلاثية (CAs)‏ ي (Wellbutrin) Bupropion‏ 

وهي أدوية مضادات اكتئاب فعالة: حيث تعمل على خنض نشاط الحركة 
الزائدة في الجهاز الطرفي. كما تعمل أيضا على زيادة العديد من الناقلات 
العصبية بما في ذلك (التوريبنيفرين ©80م0068106) وذلك من خلال الأدرية 
)doxepin, desipramine, imipramine)‏ والثاقل العصبي (دوبامین 
1 من خلال 0م90 والناقل العصبي 56۲0001٩‏ من خلال 
clomipramine «ls‏ أو مزيج من هذه الأدوية  POPE,‏ 
ineاmitripty.‏ وده الأدوية لها أثر تنبيبي أكثر من غيرها من الأدوية 
الذكورة: وينظر الآن إلى العديد من هذه الأدوية على أتها أدوية ثانوية في هلاج 
الاكتئاب + وذلك لأن آثارها الجائبية تزيد عن أدوية 55815. ومع هذا فبعض 
هذه الآدؤية يتمتع بمزيا كبيرةء قعندما يكون الاكتثاب مسَحوباً بالقلق: فنن 
الأقضل استخدام ©8/010)م11 و©627010م0251. با عندما يكون الاكتئاب 
مصحوباً بقصور الانقياه. فإن أفضل اختيار سيكون 7300106مأ05: 
./enlaf aie . bupropion . imipramine‏ انظر الجزء التالي. 


لف 


والتبول اللاإرادي اللصحوب بالاكتئاب أو القلق ريما يستجيب للملاج 
ب۲۵17 ويمكن متخصص ماهر في علم العقاقير النفسية أن يساعد على 
الاختيار بين هذه الأدوية 


الاسم العام 


الع 


7561 | 


Bupropion 


Bupropion 
إفراز طويل الدى‎ 


الاسم 
التجاري 


Fopramine 


Tofranil 


WEBI 


WETEUTTT SR 


الجرعة دد 


| e 


ملاحظات 


e‏ تمق 
حالات الإصابة 
بالصرغ. 
0 57 امسو 
الغالب في علاج 
ve‏ مشاكل الثوم 
e |‏ عمد والصداع. والام 
العضلات الليفية 
ومتلازمات الألم. 
ET‏ | | | 2-1 | غالبا عاتم 
ee‏ في علاج مشاكل 
Va ar‏ النوم والصداع 
وآلام العضلات 
الليلية 
| ومتلازمات الألم. 
۲١| 6-0-٠ | 0060080 | 000817 TC‏ | يستخدم غالبا في 
fo oe‏ علاج بشاكل 
Na car‏ الثوم. 
ee‏ 
10-٠ 308118011 76‏ | |يستخدم يفاني 
للأطفال علاج اضطراب 
ee‏ الوسواس 
للكبار/ 16 القهري. 
00 


٠‏ تحتاج هذه الأدوية إلى رقابة صارمة أكثر من غيرها من الأدوية 


اللنبهة. وخاصة فيما يتعلق بأثرها على وظائف القلب. 


rv 
الغين الصابين بقصور الاتتباه يستجيبون‎ 
جدا من هذه الأدوية. وتكمن أهمية هذا في أن‎ 


٠ه‏ هتاك العديد من 
الجرعات 


الجرعات المتخقضة لها آثار 


خلاقاً للأدوية النبهة» 
عدة أسابيع وقد تصل المدة إلى شهر 

٠‏ عندما ظهر «1/ألاطااء/ للمرة الأولى في الولايات المتحدة 
الأمريكية كان البعض يصاب بثوبات صرع أثناء تناوله؛ ولذلك 
تم سحبه من الأسواق في أوائل الثمائيتيات. واكتشف الصنعون 
أن السبب في هذا يرجع إلى تظام الجرعة؛ ولذلك تمت إغادته 
للأسواق مرة أخرى مع اتباع نظام جديد فيما يتعلق بالجرغة؛ 
فلا تتناول أكثر من ٠١١‏ مجم في المرة. 

* لا تستخدم هذه الأدوية في العادة كملاج أساسي لاضطراب 

قصور الانتياه» فأنا أستخدمها في علاج الاكتثاب واضطرابات 

القلق. والتبول اللاإرادي والأنماط الفرعية لاضطراب قصور 

الانتباه. وذلك غالباً ما يكون بمصاحبة أحد الأدوية النبهة. 


*. الأدوية المضادة للاستحواذ (الهواجس) 

وهذه الأدوية تعمل على زيادة (السيروتونين) في الخ: وتساعد في الغالب 
اط الجهاز الطوقي. ويتم تسويقها على أنها مضادات للاكتثاب. 
للجهاز الطرق. وباستثناء 5/1666 
هذه الأدوية أساسية في علاج اضطرابات الأكل: واضطراب الوسواس 
القهري: واضطراب التحدي الاعتراضي: واغطراب ما بعد الدورة: والقلق 
الغرط: والشاكل المزاجية الصاحبة لير الأمور على عكس ما يريده الشخضص» 
إلى غير ذلك من مشاكل الجهاز الطوقي المذكورة في هذا الكتاب 


وتعمل هذه ال 
وتعمل 


الصدغية. 
rani ramî‏ 1 ا 
عدا ۲-١ y.y | APAT‏ | له آثار جائبية 


TEE ECS EAL 
IKE 5 


| SSR 
الأفضل بين هذه‎ | ۴-۴ 57507 
الأدوية في علاج‎ 
اضطراب قصور‎ 


الانتياد. 


7555550 11 
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ED 
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» على عكس الحملة الإعلامية السلبية تجاه 6022م فهو دوا 
آمن جدأء إلا أنه اتضح لنا من خلال خبرتنا أن الأشخاص 
الذين يعانون من مشاكل في الفصوص الصدغية قد يشعرون 
بغضب حاد وعدوانية شديدة إثر ت 
الأخرى الدعمة (للسيروتونين). ولذلك فإننا تحرص على التأكد 
من عدم وجود هذه الشاكل قبل تناول الشخص لهذه الأدوية؛ 


أثره إلا بعد عدة أسابيع: بل إن مفعولها الأمثل قد لا يظهر إلا 
بعد ثلاثة إلى أربعة أشهر. وقد يتأخر مفعولها ويظهر بعد عدة 


شيوعاً لهذه الأدوية هي الخال الرظيني 
انأ تعالجة هذا باستخدام ترفن لجنو 


.٤‏ مضادات الارتجاج أو الصرع 

وتستخدم في علاج مشاكل الفصوص الصدغية كالصرع؛ والعدوانية» وعدم 
الثبات الماطفي» والصداع» والاكتئاب الزمن» والاضطراب ثنائي الأقطاب؛ 
۴ الأمراض الثلمية الستعسية التي لا 


وغالباً ما تكون هذه الأدوية فعالة 


تستجيب لأي علاج آخر. 


rv. 


الاسم العام 


973187016 868 


EVADE 


gabapentiîT 


Lamotrigine 


phenytoiT 


carbamazepine‏ اد 


2 الجرعة اليومية | عدد | ملاحظات 
التجاري | بالليجرام/ ‏ | المرات 
التركيزات ١‏ |يومياً 

۲ أمن الهم مراقبة 
تعداد خلايا َ 
الدم البيضاء 
وتوا الد 

پا 5-١| ۴٠٠٠-۴٠‏ | متابعة وظائف 
re |‏ الكبد وستويات 
الدم. 
٠-١‏ | متابعة وظائف 
الكبد ومستويات 
الدم 
۲-١ Lamictal‏ | ابدأ بجرعة 
متحدية وراټي 
0 عبير اي عن 

جلدي. 
591181ها | ...مل ه؟. | 5-١‏ | أبدأ بجرعة 
منخفضة وراقب 
اك ظهور أى طفح 

جلدي 

سكن 


» يستخدم (Clonidine)‏ و )guanfacine)‏ أيضا في علاج 
اضطرايات التقلصات مثل: متلازمة توريت. 


٠‏ عتدما أستخدم (10010156©) إضافة لدواء متبه» آمر اجر 
فحص للقلب من خلال جهاز رسم القلب الكهربي» 
يقول إن هذا المزج يؤدي إلى مشاكل: وإن كنت لاحظت أنه 
آمن وقعال. 


تستخدم هذه الأدوية أيضاً في علاج الأرق الذي غالباً ما 


يصاحب اضطراب قصور الا 


”. مجموعات الأدوية 

ربا يعاني الره أكثر من مرض أو يكون هناك أكثر من جهاز از في الخ 
في المرض: وأحياناً با يلون الدواه الواحد قادرا على علاج مجموعة من 
الأمراض كما ذكرنا من قبل. وأحياناً ما يتطلب الأمر استخدام عدة أدرية 
للحصول على الفائدة العلاجية. وإليك أربع مجموعات من الأدوية أستخدمها في 
العلاج. 


١‏ دواء منبه مع دواء مضاد للاكتثاب والاستحواذ مثل: 
er‏ مع E۴0۲‏ لعلاج المرضى الذين يعانون 
من قصور الا 
السلوك الاعتراضي الحادء وقد وجدت من خلال 
خبرتي الإكلينيكية أن الأطفال الذين لهم والدان أو 
أجداد مدمنون للكحول سيستفيدون من هذا الزيج من 
الأدوية. وبثل هؤلاء الأطفال غالب ما يعانون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي (أعراض الانتباه المفرطع 
ومشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي (أعراض الا: 

؟. مضاد للارتجاج مع مضاد للاكتثاب والاستحواذ مثل: 
Depakote‏ مع ئا لعلاج الشاكل امزاجية: 
والقلق. أو الاكتثاب الفرط 

۴. دواء لضغط الدم مع دواء مثبه مع مضاد للاكتئاب 
والاستحواذ بثل: ةة مع 400081 مع 
E۴‏ وذلك لعلاج المرضى الذين يعاتون من 


: أو الاكتئاب: أو الاستحواذ. أو 


م 


متلازمة توريت واضطراب قصور الانتباه واضطراب 
الوسواس القهري. 

4 أحد مضادات الاكتئاب الثلاثية بالإضافة لدواء لضغط 
الدم مثل: ]7014801 مع 1006681 العلاج المرشى 
الذين يعانون من الاكتئاب: والقلق: ورعشة اليدين في 
المواقف الاجتماعية. 

نبذة عن عيادة Amen‏ 

عيادة ۸8 للطب السلوكي هي طبية خاصة تقع في "فيرفيد* 
بكاليقورنها” على بعد 4٠‏ ميلاً شمال شرق (سان فرانسيسكو. وقد اكتسبت 
هذه العيادة شهرة واسعة كعيادة رائدة في مجال تصوير الخ باستخدام تكنولوجيا 
7 من حيث الاتصال بين المخ والسلوك: كما أن للعيادة شهرة واسعة في 
لشخيص وعلاج اضطراب قصور الانتباه والعدوائية وإصابات الرأس والقلق 
والاكتئاب واضطراب الوسواس القهري 

وعتوان العيادة نهو 


350 chadbourme Road, Fairfield, 
CA 94585, 07429-7181, 
Fax 707-429-8210 


ويمكنك أن تزورنا على موتعتا على الإنترنت : 
www.amenclinic.com‏ 


نبذة عن المؤلف 
الدكتور (دانيل ج. آمين) هو عالم أعصاب إكلينيكي: وطبيب نضي؛ 
والمدير الطبي لعيادة آمين الطب السلوكي في (فيرفيلد ب كاليفورنيا). والدكتور 


(آمين) معروف في البلاد كخبير في مجال الخ والسلوك» فهو من القلائل من بين 
الأطباء النقسيين في العالم الذين لهم خيرة في مجال التصوير النووي للمخ: كما 
أنه من رواد استخدام تصوير المخ في الطب النفسي. 

وقد تلقى الدكتور (آمين) تعليمه الطبي في مركز لمهم 8689 W2) e۲‏ 
الطبي في (واشنطن):العاصمة: وقد فاز بالعديد من الجوائز في مجال الكتابة 
البحث: وقد قام بكتابة العديد من الكتب. والقالات الطبية التخمصة» 


وإعداد العديد من البرامج الصوتية: وبرامج الفي 


ايوء وقد شارك الدكتور (آمين) 
في كتابة الفصل الخاص بالتصوير الوغيقي للمخ في المجلة 
امعروفة Comprehensive Textbook of Psychiatry‏ ويرم الدكتور (آمين) 


مذ فترة قر 


اء المحاضرات في جميع أتحاء العالم عن بحثه الجديد في مجال الخ 


والسلوك. حيث يقوم بتبسيط الكثير من العلومات الصعبة ويسهل فهمها 
ويجعلها قابلة للتطبيق في الحياة اليومية. 


BRAIN 
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ستلعرف من خلال هذا الكتاب الذي يمثل فتحا وانذي حقق أفضل مبيعات, إلى 
الشواهد العلمية التي تؤكد ارتباط القلق والاكتئاب والغضب والهواجسر 


أداء العقل لوظائقه؛ فليس المخ الذي ولدت به قدرأ ملازماً لك وإليك فقط بعض من 


علاجات العقل المدهشة والفعالة التي وضعها الطبيب النفسي العصبي دكتور (امين) 


والتي من شأنها أن تشفي عقلك وتغير آسلوب حياتك. 

© للتغلب على القلق والهلع. 

استخدم وسائل تنفس بسيطة لتهدئ الثورة الداخلية 4 الحال. 

+ لحاربة الاكتثا 

تعلم كيف تتخلص من الأفكار السلبية التلقائية. 

+ لكبح جماح الفضب. 

اتبع النظام الغذالي الذي وضمه (آمين) للتغلب على الفضب وتعرف على المواد 
الغذائبة التي تهدئ الغضب. 

+ للتحكم لذ الانفعال وتعلم التركيز. 


MN 
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